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¢QUE ES LA RIZARTROSIS?

La artrosis en la TMC es una enfermedad articular degenerativa, generada por la
alteracién que se produce en el cartilago y en el hueso subcondral. Dicha afectacion presenta a
menudo cambios estructurales en la anatomia del pulgar, como es la reduccién del grosor del
cartilago y la laxitud ligamentosa, provocando con ello una inestabilidad en la articulacidn, asi
como una reduccién del primer espacio articular y la subluxacion del trapecio (pequefio hueso

de la mano).

La sintomatologia tiende a remitir o agravarse, pero el desarrollo de la enfermedad es
progresivo. Esto provoca un impacto sobre la calidad de vida de la persona, afectando en el

desarrollo de actividades cotidianas, productivas e incluso recreativas.

OBJETIVOS TERAPEUTICOS:

. Eliminar los factores agravantes.

. Reducir la rigidez, el dolor y la inflamacion.

. Mantener el rango articular.

. Reducir el estrés articular.

. Mantener o incrementar la fuerza muscular.
. Mejorar la funcién de la mano.

. Disminuir los sintomas.

. Recuperar la funcidn de las articulaciones.
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. Mejorar la calidad de vida de la persona.

10 Retrasar en lo posible el abordaje quirdrgico.

PREPARACION PARA LOS EJERCICIOS:

e Se recomienda realizar bafios de parafina y/o bafios de agua templada con Pan
Reumol (se puede adquirir en cualquier farmacia). Ambos se pueden utilizar en
periodos de dolor siguiendo siempre las instrucciones que se indican en los
productos.

e El presente programa de trabajo consta de dos partes:

o Primera: para aumentar la flexibilidad de las articulaciones, recuperar arcos
articulares y mejorar la funcionalidad de las manos protegiendo la articulacion.

o Segunda: en la que se realizaran los ejercicios con resistencia (masillas,
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objetos...), para incrementar la fuerza y la resistencia muscular.

DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS:

e  Movilizaciones del pulgar: realizar barridos con el dedo pulgar sujetando

firmemente una bola de madera.

® Oposicidn de todos los dedos en forma de “0” abriendo completamente la mano

después de cada “0”. Realizar 10 veces con cada dedo.

e QOposicidn de los dedos en forma de “0” con y sin resistencia, con todos los dedos,
siempre dentro de las posibilidades de cada uno. Realizar la “0” sin masilla y
después con. La masilla se puede sustituir con una toalla (se realizan pellizcos) yse

graduara la fuerza realizada segun las posibilidades, sin llegar nunca al dolor.

MODO CORRECTO INCORRECTO
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e Deslizar el pulgar sobre una mesa evitando levantar la mufieca, hasta colocarlo
debajo de la mesa.

e Separacién del pulgar con resistencia evitando despegar la muiieca y la mano de la

mesa. Empujar el objeto. Escogeremos un objeto ligero al inicio y nunca un

peso que nos provoque dolor.
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e Cerrar y abrir pinzas de la ropa con los cuatro ultimos dedos sujetandolas con la

palma de la mano. La mano se adaptard al tamafio de la pinza, si es mas pequefiano

abarcara todos los dedos. El pulgar quedard siempre libre, no realizando sujecion

alguna.
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Aproximar y separar el pulgar con masilla terapéutica (amarilla de 450 gr). Dicha

masilla se puede comprar en cualquier ortopedia.
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ASPECTOS IMPORTANTES EN LA EJECUCION DE LOS EJERCICIOS

Se recomiendan 4 series de 10 repeticiones, aumentando progresivamente segun

tolerancia hasta 12-15 y terminando con 20.

El extremo del dedo pulgar (ultima falange) no debe ir NUNCA hacia atrds ya que
asi favorecemos la progresion de la rizartrosis, ni durante la realizacién de los

ejercicios, ni en reposo.

INCORRECTO

FERULA PARA RIZARTROSIS

Se recomienda la férula de uso nocturno para asegurarnos de proteger la
articulacion durante las horas de reposo y relajar la zona.

Existen férulas para trabajo. En caso de necesidad puede consultar a su Terapeuta
Ocupacional que se encargara de asesorarle.

Buscar el asesoramiento de profesionales a la hora de elegir una férula. Dejar de
emplearla si provoca dolor y preguntar.

La férula de uso nocturno puede emplearse durante el dia si hay mucho dolor. Un
uso abusivo puede ser perjudicial. Por favor no dude en consultar a profesionales si

su dolor persiste o su duracidn es excesiva.
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SO NOCTURNO uso DIURNO PARA EL TRABAJO

RECOMENDACIONES PARA PREVENIR LA RIZARTROSIS:

e Utilizar aparatos eléctricos en la cocina.

e Uso de pelador en la cocina en lugar de cuchillo.

e Usar utensilios ligeros.

e Evitar el gesto de la pinza.

e Liberar las manos: ejemplo utilizar carro de la compra en lugar de bolsas.

e No cargar peso en exceso.

e Evitar forzar el pulgar.

e Agarrar objetos, sin utilizar el pulgar, entre la palmay los cuatro dedos restantes.
e Pulsar botones con los dedos indices y corazén, no con el pulgar.

e No coger objetos con didmetro mayor que la capacidad de la mano.

e Engrosar los mangos: cubiertos, utensilios como boligrafos...

e Utilizar jarras, tazas, cazos...con asa grande para poder meter los cuatro dedos.

e Usar varillas para batir girando con las manos encaradas.

e Emplear grifos monomando.

e Para coger platos, fuentes, etc, colocar las dos manos por debajo y pegarlos al cuerpo.

e Usar pinzas de tender la ropa como se indico en los ejercicios anteriores, si son largas
esto serd mas facil.

e Comunicar al terapeuta ocupacional o en las propias ortopedias las dificultades
encontradas para realizar las actividades de la vida diaria. Ellos les asesoraran sobre los
productos de apoyos disponibles, asi como la forma correcta de realizar dichas
actividades.
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