MPORTANTE: Las manos y codos nos permiten ejecutar diversas tareas durante

el dia y son las partes del cuerpo gue mds utilizamos, por eso, es muy
importante que practiques alguno de estos ejercicios.

Flexiona los codos dejando las palmas de las manos
hacia abajo, empuia tus manos y en forma pausada,

realiza circulos con las muiecas.

Extiende el brazo izquierdo
hacia adelante, en paralelo
al suelo y con la mano
orientada hacia el techo.
Con la otra mano, flexiona
los dedos hacia el suelo.
Cuando sientas un estira-
miento, mantén la posicion
durante 12 segundos y des-
pués haz lo mismo en el otro

lbrazo.
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Empuna tus manos de manera fuerte y dbrelas estirando y
separando los dedos con una leve tension. Sostén cada

movimiento por 5 segundos.

De pie, junta las palmas de
las manos y los antebrazos.
Las manos deben quedar a
la altura de la cara y los
antebrazos deben estar
pegados desde la punta de
los dedos hasta los codos.
Sin despegar las palmas,
comienza a separar
lentomente los codos
mientras desciendes las
manos hasta la altura de la
cintura (adelante del ombli-

go).
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Sentado, con el antebrazo apoyado sobre una mesa y dejando la mano fuera, lleva la mano hacia arriba
lentamente todo lo que puedas, mantén la posicion por 12 segundos y vuelve a la posicion inicial. Posteriormente,
lleva la mano hacia abajo lentamente intentando tocar el borde de la mesa, mantén durante 12 segundos y vuelve @

la posicion inicial.
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Toma el dedo menique de la mano izquierda desde la punta y llévalo hacia atrds realizando un leve estiramiento,
regrésalo hacia adelante flexionandolo hasta tocar con la punta del dedo la base del mismo. Realiza el estiramiento

con cada uno de los dedos conservando la posicion por 3 segundos.



