» SIN DOLOR

Dr. Edison De La Guerra
EXPERTO EN DOLOR

EJERCICIOS PARA MUNECAS

Gracias por descargarte esta guia basica de
ejercicios focalizados.

A continuacion, encontraras recomendaciones
basicas para que los puedas realizar en un espacio
adecuado.

Realiza 3 repeticiones de cada ejercicio. Recuerda,
no debes forzar a tu cuerpo y su desarrollo debe
ser progresivo.

Tus manos también sufren tension durante las horas de trabajo y estrés.

Estira tus manos y muévelas Estira tu brazo y estira hacia Finalmente, estira hacia abajo
de forma circular hacia la arriba por 30 segundos tus por 30 segundos
derecha e izquierda. dos manos. suavemente tus dos manos.
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Estira las manos similar a la Estira tus dos brazos haciendo
ilustracion. Repite al menos pufo. Realiza movimientos
10 veces. cirulares y de arriba y hacia
abajo.

Realiza siempre este ejercicio como pausa activa al menos tres veces por semana.

*Si los sintomas persisten, consulta a tu médico de inmediato.




