Sindrome de tunel carpiano: Estiramientos

Muchas cosas pueden aumentar la probabilidad de tener sindrome del tunel carpiano.
Estas cosas incluyen estar embarazada...

tener un problema de salud como diabetes o artritis...

tener problemas éseos en la mufieca...

y hacer ciertas clases de movimientos con la mano...

como picar muchas verduras, usar herramientas o incluso usar una computadora.

Ahora, hacer algunos estiramientos faciles de la mano y la mufeca es una cosa que puede ayudar a prevenir

el sindrome del tunel carpiano.

Los estiramientos también pueden ayudar a mejorar sus sintomas o a impedir que empeoren.
Use estos estiramientos toda vez que use las mufiecas o las manos por largos periodos de tiempo.
Hagalos algunas veces cada dia, o como se lo recomiende su médico.

Comencemos con un grupo de estiramientos de precalentamiento. Haga cada uno 4 veces.
Rote las mufiecas. Muévalas hacia arriba, hacia abajo, y de un lado al otro.

Estire y separe los dedos.

Reldjelos, y luego estirelos de nuevo.

Estire el pulgar doblandolo levemente hacia atras, manténgalo en esa posicion y reldjelo.
Ahora hagamos algunos estiramientos con la palma hacia arriba y la palma hacia abajo.
Estos estiraran la mufeca y el antebrazo.

Extienda un brazo hacia abajo con la palma hacia arriba.

Flexione la muneca hacia abajo.

Use la otra mano para sujetar la mano flexionada.
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Y flexione la mufieca suavemente mas hacia atras hasta que sienta un estiramiento en el antebrazo.

Mantenga este estiramiento por entre 15 y 30 segundos, y hagalo de 2 a 4 veces.

Ahora haga lo mismo otra vez, pero en vez de tener la palma hacia arriba, girela hacia abajo.
Use la otra mano para sujetar la mano flexionada...

y flexionela suavemente hacia abajo. Tal como lo hizo antes.

Haga el estiramiento con ambas manos.

En el ultimo estiramiento... el estiramiento de la plegaria...

usted comienza con las palmas juntas delante del pecho justo debajo del mentdn.
Lentamente baje las manos hacia la cintura, manteniendo las manos cerca del cuerpo.
Usted sentira un estiramiento bajo los antebrazos.

Mantenga el estiramiento por entre 15 y 30 segundos, y hagalo de 2 a 4 veces.

Y eso es todo.

Algunos estiramientos para entrar en calor.

Y luego estiramientos con la palma hacia arriba... la palma hacia abajo... y las palmas juntas.
Estos estiramientos son faciles de hacer y no llevan mucho tiempo.

Y podrian ayudarle a prevenir el sindrome del tunel carpiano.

¢, Coémo podria incorporarlos a su dia?
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