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RECUPERANDO EL MOVIMIENTO

MANUAL DE REHABILITACION

EJERCIGIOS DEGODO

ESTIRAMIENTO MUSCULAR

Sentado/de pie/acostado. Doblar el codo de un

brazo llevando la mano hacia el hombro del mismo

lado. Apoyarse con la ofra mano para empujar

la mano lo més cerca del hombro. Mantener
segundos cada vez y realizar

repeticiones de cada brazo.

De pie. Llevar un brazo por atrés de la cabeza y
tomar el codo con la mano del ofro brazo. Jalar

el codo en direccién al hombro contrario lo més

posible. Mantener segundos cada vez y

realizar repeticiones de cada lado.

Sentado. Llevar el codo a maxima extension
ayudéndose con la ofra mano para estirar lo més
posible. Se puede utilizar una superficie por arriba
del codo para tener el brazo relajado fotalmente.
Mantener segundos cada vez y realizar
repeticiones de cada lado.

Con el brazo a 90°, el codo estirado
completamente y la palma de la mano viendo
al piso. Flexionar la mufieca lo mas posible
ayudéndose con la ofra mano. Mantener

segundos cada vez y realizar
repeticiones de cada mano.
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Con el brazo a 90°, el codo estirado
completamente y la palma de la mano viendo
hacia arriba. Estirar la palma y los dedos de la
mano ayudandose con la ofra mano. Mantener

segundos cada vez y realizar
repeticiones de cada mano.

Frente a una pared. Poner los brazos a 90° con los

codos estirados y las manos apoyadas en la pared

con los dedos en direccién hacia dentro. Mantener
segundos cada vez y realizar

repeticiones.

Frente a una pared. Poner los brazos a 90° con los
codos estirados y las manos apoyadas en la pared
con los dedos en posicién neutra, viendo hacia
arriba. Mantener segundos cada vez y
realizar repeticiones.

Frente a una pared. Poner los brazos a 90° con los

codos estirados y las manos apoyadas en la pared

con los dedos en direccién hacia fuera. Mantener
segundos cada vez y realizar

repeticiones.

Con el brazo en posicién neutra. Hacer un

giro de la mufieca y el anfebrazo hacia dentro
"torciéndola” y ayudarse con la ofra mano para
esfirar mas. Mantener segundos cada vez y
realizar repeticiones de cada mano.

FORTALECIMIENTO MUSCULAR

De pie o senfado. Con un objefo en la mano para
agregar peso. Flexionar el codo en direccién al
hombro y regresar lentamente. Realizar

series de repeticiones a cada brazo.

Acostado en la cama. Flexionar el brazo con

el codo viendo al techo y la mano al hombro.

Extender y flexionar el codo llevando la mano

al techo y al hombro. Se puede poner un objefo

de peso ligero. Redlizar series de
repeticiones de cada brazo.

MANUAL DE REHABILITACION EJERCICIOS DE CODO
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De pie o sentado en una silla, tomar una liga

con la mano y el codo flexionado. Realizar una
extension del codo llevando el brazo que quede en
linea con el cuerpo v regresar. Realizar

series de repeticiones de cada
brazo.

Acostado en la cama. Colocar una toalla por
debajo del codo flexionado. Empujar con fuerza la
toalla en direccion a la cama. Realizar

series de repeticiones a cada lado.

Con el codo flexionado a 90°, y la mano en
posicién vertical. Girar el brazo hacia la derecha
y luego a la izquierda. Se puede utilizar un objefo
con peso ligero. Realizar series de
repeficiones a cada lado.

Sentado con la mano apoyada en una mesa

y tomando un martillo/palo de escoba corto.
Realizar una rofacién externa (supinacion) del
antebrazo fratando llevando el martillo o palo a la
mesa. Realizar series de

repeticiones.

Tomando un vaso con una mano. Llevar el vaso

girando el codo hacia dentro v hacia fuera

alternadamente. Realizar series de
repeficiones a cada lado.

MANUAL DE REHABILITACION EJERCICIOS DE CODO
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