Puny

Col-loqueu-vos dempeus
0 asseguts en una cadira.
Tanqueu lentament la ma,
tot el que us sigui
possible, fins a aconseguir
“fer puny". Us podeu
ajudar amb una pilota
tova o0 amb una esponja,
per exemple.

Ho podeu realitzar amb la
ma submergida en aigua
calenta per aconseguir
una major relaxacio
muscular.

Flexo-extensio del canell

Dempeus o assegut en
una cadira.

Amb la ma tancada (fent
puny), oberta o gairebé
tancada.

Realitzeu lentament
moviments de flexio i
extensio6 del canell
alternativament

Extensio dels dits
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Us aconsellem realitzar
I'exercici dempeus.

Obriu la ma i estengueu els
dits al maxim. Us podeu
ajudar, si és necessatri,
estrenyent el palmell de la
ma contra el pla d'una
taula.

Dempeus o assegut en
una cadira.

Amb el palpis de cada dit
intentar contactar per
separat amb el palpis del
dit polze.

Separacio dels dits
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Dempeus o assegut en
una cadira.

Amb la ma oberta
intenteu separar els dits
(en forma de ventall), fins
al punt maxim.

Gir de canell
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Dempeus o assegut en
una cadira.

Amb la ma semitancada

Feu moviment de rotaci6
al voltant del canell com
si intentéssim obrir i
tancar una porta (en cas
de patir osteoporosis,
consulteu amb el vostre
metge).



rdeu que és molt important fer un
nostic correcte de la patologia abans
er qualsevol exercici de rehabilitacio.

molt important adoptar una posicio

omenceu sempre per la posicio inicial
Xplicada en cada exercici. Us podeu
judar d’'un mirall per comprovar que ho
eu correctament.

Feu els exercicis de peus amb els genolls
una mica flexionats.

Tots els exercicis s’han de realitzar
suaument i de forma progressiva.

Pauta dels exercicis:

- Els 5 primers dies, realitzar 2 tandes
de 5 repeticions de cada exercici.

- Els seguents 5 dies fer 2 tandes de 10
repeticions.

- A partir de I'onze dia, fer 3 tandes de
10 repeticions.

- Descansar sempre entre cada tanda.

En general, és convenient
consultar amb els

professionals sempre que
hi hagi algun dubte.
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