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6 PASOS PARA EVITAR DEDOS EN
s GATILLO (TENOSINOVITIS
CIRUGIA DE MANO  ESTENOSANTE DE LOS D

Repite estos pasos 2 veces al dia

Aplica calor local

Estiramiento de log dedog

Apoya la palma de tu mar
sobre una mesa. Con la ©
mano, agarra la punta del ¢
estirala pasivamente hac
arriba y manténlo en e
posicién por 10 segundos. R
lo mismo con cada dedo
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Movilizacion del flexor profundo

Agarrando el dedo por la mitad con la otra
mano dejando libre solo la punta (como
muestra la imégen), realiza movimientos
de flexién y extensién de cada dedo.
Realiza 10 repeticiones de flexién y
extensién en cada dedo

Movilizacion del flexor superficial

Agarrando el dedo por la bas
otra mano (como muestr
realiza movimient
extensién activa
10 repeticiones

Readliza movimientos circulares,
de flexién y extensién de la
mufieca. Redliza 10 repeticiones
de flexoextensiény 10 de
circunduccion.
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www.manocirugia.com




