Para quien trabaja diariamente con un ordenador:

iLos errores en el uso diario del raton y teclado causan el Sindrome del Tanel Carpiano.
Use el ratdon y el teclado correctamente. Vea abajo las fotografias tomadas de una cirugia
de un paciente que sufre de Sindrome del Tunel Carpiano y luego las TECNICAS
CORRECTAS para su uso.

Uso correcto del mouse vy teclado...
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Ejercicios de Extension de la Muhieca

str-ghl& hook @

os tendones de la mufieca deben deslizarse libre-

mente mientras se mueven la mufieca y los dedos.
Estos son tres ejercicios para ayudar a los tendones
de la mufieca a deslizarse mas facilmente.

Cuando use un teclado mueva sdlamente los dedos;

siempre mantenga la mufieca recta. Si su teclado tiene

una almohadilla en la parte inferior, utilicela para colocar

sus mufiecas durante los periodos de descanso. straight fist full fist
Si su trabajo incluye el uso de una maquina de escribir,

computadora o cualquier otro teclado, asegurese de prac-

ticar mecanica coporal adecuada. Esto significa buena pos-

tura: siéntese con la columna contra el espaldar de la silla, Inicie con IDS dedos en una posicién recta y |ue.g,°
relaje ios hombros, coloque los codos a los lados del cuer- . s e -

po, las mufiecas rectas, v los pies planos sobre el piso. Los muevalos a la DOSI?IE:FFI de puno quan‘;hadc"
materiales y monitores de trabajo deben estar a nivel de Mantenga esta posicion durante cinco segundos; rela-
los ojos para que no tenga que doblar el cuello mientras jese. Repila la misma serie de la posicién rectay el
trabaja. Es importante mantener buena postura mientras

trabaja para ayudar a las funciones de circulacién y de los p'"'ﬁo enganChado-

nervios en la regién del brazo/mano.




MAS QUE UN DOLOR DE MANOS

Sindrome del tunel carpal

El sindrome del tunel carpal Causas

ocurre cuando el nervio : Bl sindrome se produce por una combinacidn
mediano, que abarca desde el de factores, entre ellos, la refteracion de
antebrazo hasta la mano, se movimientos manuales que aumentan b

presiona a nivel de la mufieca presidn sobre el nenvio y los tendones.

generando dolor. Yarbibn con ;
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Ejercicios para prevenir el sindrome
&

Los ejercicios de

esliramiento y

fortalecimiento de

las mufiecas pueden

ser beneficiosos

para prevenir el

padecimiento o

evitar que empeore.
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