
Pr
ograma

la mano

de ejercicios para

A. Doblar la mano y dedos formando un puño con la mano.
B. Extender la mano y los dedos.
C. Con los dedos doblados, hacer movimientos laterales de la mano.

Doblar y extender los 
dedos, los más que se 

pueda y estirarlos.

Tomar con la mano una 
lata o una pelota, doblar 
y extender la muñeca. 
Repetirlo diez veces.

Tomar con la mano una 
lata o una pelota y doblar 

la muñeca.
 

Realizar diez veces cada 
uno sin forzar ni lastimar.
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