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N
Iniciar el dia con [EROSO [Riclar con un suave masaje
y movimientos SUAvVES tras ayudados por una pequefia pelota,
despertar. roll-on o naranja...

J

M@S@j@@[? con la pelota los laterales de los dedos de yemas a
palma, a lo largo de todo el perfil dorsal de la mano.

Hacer pequenios circulos

sobre las articulaciones. Volver a perfilar la mano rodando la

pelota, pero en posicion palmar y
masajear también de nuevo la palma.

Separar y juntar los dedos. Abrir y cerrar el puno.Repetir los
@j@ﬁ@ﬁ@ﬁ@@ en agua caliente si no hay mucha inflamacion.

con la pelota o el roll-on }
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Movilizacion articular

S S

N
Flexionar los dedos
sin llegar a hacer
puno.
J

Extender los dedos como si

formdramos una visera.

T@GAF con el pulgar cada uno de los dedos desde

su base hasta la punta y volver.

Cerrar el puiio repetidas

veces, alternando el pulgar
en el interior o exterior.

N

Colocar debajo de cada dedo un

trozo de plastilina y presionar con él
extendido todo lo que podamos.

| Aol Y @EI[Tr&N con cada uno de los dedos una pinza de la ropa.
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Fortalecimiento y recorrido articular

NN N N NN NN NN

Intentar abrir y cerrar Amasar la plastilina.
las manos sobre un Primero con la palma y luego con los
trozo de plastilina. dedos.

Coger garlanzos de uno en uno entre los distintos dedos.

Levantarlos 5 segundos y dejarlos.

15 .

Sujetando un cilindro de Subir y bajar "andando”
plastilina rotar la muiieca con los dedos una pared
hacia arriba y hacia abajo. con ambos brazos intentando la
mayor amplitud de movimiento.
. J

Coger un @[@j@{t@ con toda mano y colocarlo detras de nuestra
espalda, después cogerlo con la otra mano y dejarlo de nuevo en la mesa.
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