
Ejercicios para la epicondilitis

Estiramiento de los extensores de la muñeca

Contracción isométrica de los extensores de la muñeca
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Ejercicio de empuñadura

Contracción excéntrica de los extensores de la muñeca
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Extensión de muñeca con resistencia

Flexión de muñeca con resistencia

Recomendaciones:
Realiza los estiramientos de forma suave al inicio y al final de la sesión.
Evita los ejercicios que provoquen un dolor intenso.
Aumenta la dificultad de forma progresiva.
La constancia es importante para una buena recuperación.

i Estos ejercicios pueden formar parte del tratamiento conservador, pero no sustituyen
una valoración médica. Más información en traumatologic.es.
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