L EJERCICIOS PARA
ALIVIAR EL DOLOR EN
LAS MANOS CON ARTRITIS

El ejercicio es fundamental para aliviar el dolor articular en las manos de las personas que
tienen artritis. Al hacerlo, se aumenta la fuerza y la flexibilidad, se reduce el dolor articular y
ayuda a disminuir la fatiga.’

BENEFICIOS DEL EJERCICIO
PARA LAS MANOS CON ARTRITIS

Si padeces de artritis, hacer ejercicio puede ayudarte a mejorar tu
estado de salud v fisico sin lesionar las articulaciones ', asi como ofre-
certe los siguientes beneficios:

» Fortalecer los musculos que se encuentran alrededor de |las
articulaciones. ’

» Ayudar a conservar la fuerza osea. '

» Dar mas energia durante todo el dia. '

» Facilitar un buen suefio nocturng.’

» Ayudar a controlar el peso. '

» Mejorar tu calidad de vida.’

» Mejorar el equilibrio. '

Quizas estes pensando que el ejercicio agrava el dolor articular y la
rigidez. Al contrario, la falta de ejercicio puede hacer que las articulacio-
nes te duelan mas y se pongan mas rigidas. '

¢QUE TIPO DE EJERCICIOS ALIVIANEL ~
DOLOR EN LAS MANOS CON ARTRITIS? .  —

1.Estiramiento del pulgar

Comienza con la mano en una posicion neutral, relajada, con los dedos v el
pulgar derechos. Dobla el pulgar a traves de [a palma, tocando la punia del
pulgar con la parte de abajo del mefiigue. Si no puedes tocaria con el pulgar,
estiralo cuanto puedas. Vuelve el pulgar a la posicion inicial. Repite este ejerci-
cio varias veces con cada mano. *

2.Ejercicio para doblar los nudillos *

Comienza por poner la mano y los dedos derechos y juntos. Dobla las articu-
laciones medias y finales de los dedos. Manten los nudillos derechos mao-
viendo la mano lenta y suavemente, vuéelvela a la posicion inicial. Si puedes,
haz repeticiones multiples de este ejercicio con cada mano. *

3.Estiramiento del puiio *

Comienza por poner la mano v los dedos derechos y juntos, como si fueras a
darle la mano a alguien. Cierra los dedos y haz un pufo con suavidad, envol-
viendo la parte de afuera de los dedos con el puigar. Mueve tu mano lentamen-
te y vuelve a |a posicion inicial. Repite el ejercicio varias veces con cada mano. -

4 .Estabilizacion del pulgar *

Empieza por poner la mano y los dedos derechos y juntos. Con suavidad curva
los dedos en la forma de una C, como si tu mano sostuviera una lata o una
botella. Regresa la mano a la posicion inicial suavemente y luego repite el ejer-
cicio varias veces con cada mano. -

5.Toque con las puntas de los dedos *

Comienza por poner 1a mano vy 10s dedos derechos y juntos. Forma una O
tocando la punta de cada dedo con el pulgar y haz este movimiento suavemen-
e tocando el indice con el pulgar, luego continua con el dedo medio, el anular y
el mefnique. Repite este gjercicio varias veces con cada mang. ?

6.Camina con los dedos®

Apoya la mano sobre una superficie plana como una mesa con la palma hacia
abajo. Aleja el pulgar de la mano y mueve el dedo indice hacia arribay hacia el
pulgar. Contintia con el dedo medio, el anular, y el mefique, de a uno. Repite
este ejercicio varias veces con cada mano. *

Ahora gue terminaste de ejercitar tus manos, es posible que sientas un poco de dolor. 51 es pro-

longado (por mas de dos horas despues de ejercitarte), consulta a tu médico sobre los tipos de
: A ) |

dolor y signos de alarma.

B —— B——

somos Mi Salud Me Mueve, un espacio donde encontraras informacion gue puede ser Util o de interes para mantener un estilo
de vida saludable y conocer sobre diferentes temas de salud en pro del cuidado vy el bienastar tuyo y de tu familia. Porque tu
salud nos mueve.
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