Ejercicio de Oposicion Digital
con Reto Cognitivo

Un ejercicio completo de motricidad fina que combina precision motora con
estimulacion cognitiva. Esta técnica fortalece la coordinacion mano-cerebro
mientras desafia tu capacidad de realizar multiples tareas simultaneamente.



(¢ FUNDAMENTOS

¢Qué es la Oposicion Digital?

La oposicidén digital es la capacidad de tocar la punta del pulgar con la punta de
cada uno de los otros dedos de forma secuencial y precisa. Este movimiento,
aparentemente simple, es fundamental para actividades cotidianas como escribir,
abrochar botones o manipular objetos pequenos.

Al anadir un componente cognitivo como contar hacia atras, transformamos un
ejercicio motor basico en una practica de coordinacion cerebro-mano que estimula
multiples areas del cerebro simultdaneamente.

Beneficios clave

e Mejora la destreza manual
e Fortalece la coordinacion ojo-mano
e Estimula la concentracién

e Entrena la memoria de trabajo



Y/ PASO 1

Posicion Inicial Correcta

Preparacion Palma hacia arriba

Coloca la mano sobre una La palma debe estar

superficie plana y estable, como completamente abierta, mirando

una mesa o tu regazo. hacia el techo para facilitar el
movimiento.

Dedos relajados

Todos los dedos deben estar extendidos de forma natural, sin tension ni
rigidez.



La Secuencia Completa: Ida y Vuelta

1 Secuencia de ida

Pulgar-indice - Pulgar-Medio - Pulgar-Anular - Pulgar-Mefique

2 Secuencia de vuelta

Pulgar-Mefique - Pulgar-Anular - Pulgar-Medio - Pulgar-indice

Un ciclo completo incluye tanto la secuencia de ida como la de vuelta. Es
importante completar ambas direcciones para trabajar equilibradamente todos los
musculos y conexiones neuronales implicadas en el movimiento.

() Ritmo recomendado: No te apresures. Es preferible hacer cada toque
lentamente y con precision que hacerlo rapido pero de forma incorrecta.
Con la practica, ganaras velocidad naturalmente.




€» NIVEL AVANZADO

Aiadiendo el Reto Cognitivo: Contar hacia Atras

¢Por qué contar mientras tocas?

Realizar una tarea cognitiva mientras ejecutas movimientos motores
finos es un ejercicio de doble tarea que fortalece la capacidad del
cerebro para gestionar multiples procesos simultdneamente. Esto es

especialmente beneficioso para la rehabilitacion neuroldgica y la
prevencion del deterioro cognitivo.

Instrucciones de conteo

01

Comienza en el numero 50

02

Cuenta hacia atras restando 2 cada vez

03

Di cada numero en voz alta mientras tocas

04

Mantén la secuencia: 50, 48, 46, 44, 42...

Intenta decir un numero diferente con cada toque del pulgar. Por
ejemplo: "50" al tocar el indice, "48" al tocar el medio, y asi
sucesivamente.



Plan de Practica y Objetivos

@R

Meta del ejercicio

Completar 5 ciclos completos (ida y
vuelta) sin cometer errores en la
secuencia de dedos ni en la cuenta
numeérica.

Frecuencia recomendada

Practica 2-3 veces al dia, preferiblemente
por la mafnana y por la tarde. Cada sesion
puede durar entre 5-10 minutos.

Progresion gradual

Semana 1-2: Sin contar. Semana 3-4:
Contar de 1en 1. Semana 5+: Contar de 2
en 2 hacia atras desde 50.

Consejos para el éxito

e Sipierdes la cuenta o te equivocas en la secuencia, detente, respira y vuelve a empezar desde el principio del ciclo

e Trabaja en un ambiente tranquilo y sin distracciones, especialmente al principio

e Puedes alternar entre manos: haz 5 ciclos con la mano derecha, descansa, y luego 5 con la izquierda

e Sisientes dolor o incomodidad, reduce la intensidad o consulta con un terapeuta




Beneficios a Largo Plazo y Seguimiento

8-12 30% S

Semanas para ver Mejora en destreza Minutos diarios
mejora manual Tiempo minimo

Con practica regular, Incremento promedio recomendado para

notaras mayor fluidez y reportado en estudios de obtener beneficios
precision en los rehabilitacion motora. significativos.

movimientos.

Este ejercicio de oposicion digital con componente cognitivo es una herramienta
poderosa para mantener y mejorar tanto la funciéon motora como la capacidad
mental. La clave esta en la constancia y la paciencia. Cada repeticion fortalece las
conexiones neuronales y mejora la coordinacion.

Recuerda: el progreso puede ser gradual, pero cada pequeno avance cuenta.
Celebra tus logros y mantén una actitud positiva durante el proceso de aprendizaje
y rehabilitacion.




