DR. JORDI JIMENEZ
TRAUMATOLOGIA

EJERCICIOS DE CODO

EJERCICIOS PARA LA EPICONDILITIS

EJERCICIO DE EMPUNADURA

De pie o sentado en una silla. Estiramos el brazo, perpendicular al cuerpo. Pulgar hacia
arriba. Cierra el puno con fuerza. Mantenemos 5 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones.
e 3seriesaldia.
Objetivos:
e Mejorar latolerancia a la carga del tendon.
e Reducciéondeldolor.
e Fortalecimiento de tenddn y musculos extensores.
e Mejorarlafuerza de agarrey la resistencia muscular.
e Prevenir recaidas.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

ESTIRAMIENTO DE EXTENSORES DE MUNECA 1

De pie o sentado en una silla. Estiramos el brazo, perpendicular al cuerpo. Palma de la
mano hacia abajo. Con la otra mano doblamos hacia abajo la mufeca hasta notar tirantez.
Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tensidon en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posicion durante un tiempo
hasta que dicha tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:

Alivio del dolor del codo.

Mejorar la rigidez de la musculatura extensora.

Favorecer correcta alineacion de las fibras tendinosas.
Mejorar la resistencia del tenddn extensor comun a la tension.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA
Estiramiento de extensores de muneca 2
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De pie o sentado en una silla. Cerramos el pufio de la mano a rehabilitar con fuerza. La
mano sana dobla la mufeca hacia abajo. Estiramos el codo de forma progresiva hasta la
extension completa. Notaremos tirantez. Al iniciar los estiramientos, es crucial evitar el
dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la tensiéon en el midsculo y los tendones, y
luego mantener esa posicion durante un tiempo hasta que dicha tensién se vaya
reduciendo. Con la préactica, podras prolongar el tiempo de mantenimiento, pero nunca
debes llegar a sentir dolor. Retorno progresivo a la posicién inicial.

Objetivos:
e Alivio del dolor del codo.
e Mejorar larigidez de la musculatura extensora.
e Favorecer correcta alineacioén de las fibras tendinosas.
e Mejorar la resistencia del tenddn extensor comun a la tension.
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DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

ESTIRAMIENTO DE FLEXORES DE MUNECA

De pie o sentado en una silla. Estiramos el brazo, perpendicular al cuerpo. Palma de la
mano hacia arriba. Con la otra mano doblamos hacia abajo la mufieca hasta notar tirantez.
Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tensidon en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posicion durante un tiempo
hasta que dicha tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:

Alivio del dolor del codo.

Mejorar la rigidez de la musculatura flexora.

Favorecer correcta alineacion de las fibras tendinosas.
Mejorar la resistencia del tenddn flexor comun a la tension.
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DR. JORDI JIMENEZ
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EJERCICIO EXCENTRICO EXTENSORES CON PESA

Sentado en un silla con el antebrazo apoyado y la mufieca saliendo de la mesa. Pesa de 2
Kgrs en la mano. Llevamos la mufeca hacia abajo ayudandonos del peso de la pesa hasta el
limite del movimiento (fase excéntrica). Mantenemos 5 segundos. Retornamos con ayuda
de la otra mano hasta doblar completamente la mufieca hacia atras hasta su limite de
movimiento SIN fuerza de la mufieca a rehabilitar (fase concéntrica).Repetimos.
Realiza:

e 10 repeticiones.

e 3seriesaldia. Dias alternos.
Objetivos:

e Alivio deldolor del codo.

e Mejorar larigidez de la musculatura extensora.

e Favorecer correcta alineacion de las fibras tendinosas.

e Mejorar la resistencia del tenddn extensor comun a la tension.
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EJERCICIO DE FLEXION MUNECA CON PESA

Sentado en un silla con el antebrazo apoyado y la mufeca saliendo de la mesa. Palma de la
mano hacia arriba. Pesa de 2 Kgrs en la mano. Llevamos la mufieca hacia arriba hasta el
limite del movimiento. Mantenemos 5 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones.
e 3seriesaldia.
Objetivos:
e Alivio del dolor del codo.
e Fortalecer los musculos flexores.
e Mejora equilibrio muscular con la musculatura extensora del antebrazo.
e Mejorar la fuerza de agarre.

Pide Cita con el Dr. Jordi Jiménez. Te atendera en el centro de Palma de Mallorcay te ayudara
arecuperar tu calidad de vida.
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