






�t De pie, con la espalda 
erguida. Estire su brazo y 
llévelo ligeramente hacia 
detrás. Desde esa posición, 
realice el movimiento de 
flexión dorsal y flexión palmar 
de muñeca (visto anterior-
mente). Combine ambos 
movimientos, manteniendo 
un par de segundos cada 
posición

�t Flexión de codo-�exión 
dorsal de muñeca: Doble el 
codo, y dirija el dorso de la 
mano hacia el dorso del 
antebrazo 

�t Extensión de codo-flexión 
palmar de muñeca: Estire el 
codo, dirija la palma de la 
mano hacia el antebrazo 

�t Estire su brazo y llévelo 
ligeramente hacia detrás. 
Desde esa posición, realice 
el movimiento de �exión 
palmar de muñeca, combina-
do con llevar la oreja hacia el 
hombro de la mano que no 
moviliza 

�t Estire su brazo y llévelo 
ligeramente hacia detrás. 
Desde esa posición, realice 
el movimiento de �exión 
dorsal de muñeca, combina-
do con llevar la oreja hacia el 
hombro de la mano que 
moviliza 
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NEURODINÁMICA: 6.
Las movilizaciones neuro dinámicas tienen como objetivo deslizar 
un nervio a lo largo de su recorrido, a �n de intentar liberarlo en 
caso de que esté comprimido en algún punto. 

A groso modo, el nervio mediano nace en el cuello y llega hasta la 
mano, de manera que podemos movilizarlo mediante todas las 
articulaciones que tenemos a lo largo de su recorrido. 

Se recomienda realizar los ejercicios durante un total de 10 minutos 
en un período de una hora, con las pausas que necesite 

Estos ejercicios pueden aumentar sus síntomas, pero la molestia 
debe remitir en pocos minutos. 

A continuación describimos algunas de las movilizaciones que le 
ayudarán a deslizar el nervio mediano. 

En la misma posición que el ejercicio anterior, vamos a combinar dos 
movimientos: 

Combine ambos movimientos, manteniendo un par de segundos 
cada posición 

Combine ambos movimientos, manteniendo un par de segundos 
cada posición 

En la misma posición que el primer ejercicio de neurodinámica:


