PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Oposicion del pulgar

Llevar el pulpejo del dedo pulgar a la base del mefique.

Series: 3
Repeticiones: 10
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Extension individual de cada dedo

Despegar individualmente cada dedo del plano de la mesa

Series: 2
Repeticiones: 10

Flexion-extensién MCF cuatro ultimos dedos

Flexionar la metacarpofalangica (MCF) de los dedos segundo al quinto manteniendo
las demas articulaciones extendidas sin despegar el resto de la mano de la mesa.

Series: 3
Repeticiones: 10




PROGRAMAS DE EJERCICIOS

Flexion-extensién IFP cuatro ultimos dedos

Flexionar la interfalangica proximal (IFP) de los dedos segundo al quinto
manteniendo las demas articulaciones extendidas sin despegar el resto de la mano
de la mesa.
Series: 3
Repeticiones: 10

Flexion-extensién IFD cuatro ultimos dedos

Flexionar la interfalangica distal (IFD) de los dedos segundo al quinto manteniendo
las demas articulaciones extendidas sin despegar el resto de la mano de la mesa.

Series: 3
Repeticiones: 10




