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Codo de tenista (epicondilalgia):
tratamiento y ejercicios en casa

1. Introduccion

La epicondilalgia, conocida comunmente como codo de tenista, es una lesién por sobrecarga
en los tendones del antebrazo, justo en la parte externa del codo. A pesar de su nombre, afecta
mas a personas que usan mucho las manos o el ratén del ordenador que a deportistas.

Puede durar semanas o meses si no se trata correctamente, pero con los ejercicios adecuados
puedes reducir el dolor y volver a tus actividades con normalidad.

2. Objetivos de la rehabilitacion

e Disminuir el dolor y la inflamacién del epicondilo.
e Mejorar la fuerza y resistencia de los extensores de mufieca.
e Recuperar la funcion del brazo para tareas del dia a dia.

e Prevenir la cronificacion y las recaidas.

3. Recomendaciones generales

e FEvita levantar objetos pesados con la palma hacia abajo.

e Usa el brazo contrario cuando sea posible durante la fase de dolor agudo.
e Aplica hielo 10-15 minutos si hay inflamacién o tras actividad intensa.

e Los ejercicios deben ser progresivos, sin provocar dolor agudo.

e Material util: botella o mancuerna ligera, toalla, banda elastica o goma.



4. Ejercicios basicos

1.
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Estiramiento de extensores

Posicion: brazo extendido, palma hacia abajo.
Movimiento: con la otra mano, empuja suavemente los dedos hacia abajo.
Duracion: mantener 30 segundos. Repetir 2 veces.

Consejo: es el mas importante. Hazlo varias veces al dia, sobre todo tras usar el brazo.

. Automasaje con pelota o dedos

Posicion: sentado, brazo relajado.
Movimiento: masajea la zona del codo externo y antebrazo con movimientos circulares.
Duracion: 3-5 minutos.

Consejo: usar pelota pequefia de goma o los nudillos.

Fortalecimiento excéntrico con botella o mancuerna

Posicién: sentado, antebrazo apoyado en la mesa, mano colgando con palma hacia
abajo.

Movimiento: con ayuda de la otra mano, sube la mufieca. Luego, baja lentamente en
3-5 segundos.

Repeticiones: 10 repeticiones, 2-3 series.

Consejo: importante que la bajada sea lenta. Progresar en peso solo si no hay dolor.
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e Posicidén: antebrazo apoyado, banda elastica en la mano.

4.

e Movimiento: sube la mano contra la resistencia de la banda.
e Repeticiones: 10 repeticiones, 2 series.

e Consejo: hazlo despacio y con control. No usar fuerza excesiva.

5. Prension con toalla

e Posicion: sentado, toalla enrollada en la mano afectada.
e Movimiento: aprieta la toalla suavemente durante 5 segundos, luego relaja.
e Repeticiones: 10 repeticiones.

e Consejo: mejora la fuerza sin irritar los tendones.

5. Errores comunes y advertencias

e No estirar después del ejercicio.
e Hacer los ejercicios con dolor agudo o inflamacién activa.
e Volver a la actividad repetitiva (raton, herramientas, raqueta) sin haber fortalecido antes.

e Descuidar la ergonomia del trabajo o del deporte.
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6. Evolucion esperada y cuando consultar

e En 2-3 semanas: menor dolor y mas movilidad sin molestias.
e En 4-6 semanas: recuperacion de la fuerza y vuelta a actividades leves.

e A partir de 6—8 semanas: posible retorno a deportes o trabajo manual con carga.

Consulta si:

e El dolor no mejora tras 3 semanas de ejercicios constantes.
e No puedes sujetar objetos cotidianos por falta de fuerza.

e Aparece dolor nocturno o irradiado hacia el antebrazo o la mano.
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