Pausas activas

Extensiones de los dedos

Estiramiento del extensor de la mufieca

Realizar cada ejercicio
con intervalos de 10 se-
gundos.

Pie de imagen o grdfico.
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Organizacion

Direccién del trabajo principal
Linea 2 de direccidn
Linea 3 de direccidn
Linea 4 de direccidn

Teléfono: 555-555-5555
Fax: 555-555-5555
Correo electrénico:
alguien@example.com
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Que es Tenosinovitis

sindrome tunel

carpiano

Es una afeccidn en la cual existe una
presién excesiva en el nervio me-
diano. Este es el nervio en la muiieca
que permite la sensibilidad y el mo-
vimiento a partes de la mano. El sin-
drome del tidnel carpiano puede pro-
vocar entumecimiento, hormigueo,
debilidad, o dafio muscular en la
mano y dedos.

sintomas

Los sintomas principales son el dolor
en las manos y los brazos, con hor-
migueo o entumecimiento.

como evitario

1. Evita levantar cosas pesadas

2. A la hora de dormir, aseglrate de
no dormir con las mufiecas dobla-
das o debajo de la cabeza.

Que es Epieondiliti.s

Se conoce como Epicondilitis, "codo de tenis-
ta" o patologia de insercidn, a una inflacién
dolorosa en los tendones y misculos que estdn
en la zona dorsal del antebrazo y del codo, a
veces causando una limitacién de los movi-
mientos por un sobreesfuerzo y una tension
repetida sobre la parte externa del codo.

sSintomas

Dolor a la palpacion y presion en la parte ex-
terna, dolor y limitacién para realizar activi-
dades o deportes

como evitario

Evitar las posturas prolongadas de extension
de mufieca, debido a que contribuye al acorta-
miento de la musculatura que se inserta en el
Epicdndilo. Evitar los movimientos forzados
de pronacidn - supinacién

La Tenosinovitis es un trastorno do-
loroso. Suele afectar las manos, las
mufiecas y los pies. Las causas mds
comunes son las lesiones, los movi-
mientos repetitivos y las infeccio-
nes.

sintomas

Dolor cerca de la base del pulgar

Inflamacidén cerca de la base del
pulgar

Dificultad para mover el pulgar

como evitarlo

La mejor manera de prevenir la te-
nosinovitis de De Quervain es evi-
tando los movimientos repetitivos.
Cambie sus acciones para reducir la
tension en sus mufiecas. Tome des-
cansos frecuentes para descansar si
estd usando las mufiecas. Use un so-
porte o una férula en el pulgar y la
mufieca, si es necesario.



