Ejercicios de Hombro

Ejercicios de estiramiento. Mejoran la amplitud del movimiento del hombro.

FIGLIFA 3

1. Coloque la mano del brazo doloroso sobre el hombro
opuesto. Con la otra mano tome el codo desde abajo y
empujelo hacia arriba con suavidad hasta donde sea
posible sin que esto le produzca dolor (Figura 3).
Mantenga esa posicién durante unos segundos y luego
lleve el brazo con suavidad hasta la posicion inicial.
Repitalo 10 veces.
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2. Coloquese de pie con el hombro doloroso a unos 60-90 cm. de la pared. Extienda el brazo,
coloque la yema de los dedos sobre la pared y sUbalos suavemente hasta donde sea posible
(Figura 4). A continuacion, acérquese a la pared y vea si puede subir los dedos un poco mas. El
objetivo es alcanzar el punto en donde el brazo se
encuentre extendido hacia arriba contra la pared. Cuando
usted haya llegado lo mas alto posible, mantenga esa
posicién durante unos cuantos segundos y luego baje los
dedos por la pared. Repitalo 5-10 veces.

FIGURA 4

3. Manténgase de pie y coloque el dorso de la mano del lado afectado sobre su espalda. Con la otra
mano, lance el extremo de una toalla de bafio sobre el hombro sano y tébmelo con la mano que se
encuentra atrds de la espalda. Tire con suavidad la toalla con la mano sana, elevando el brazo
doloroso (Figura 5). No tire la toalla bruscamente, hagalo hasta donde sea posible sin que la maniobra
le produzca dolor. Mantenga esa posicién durante unos cuantos segundos y vuelva lentamente a la

posicion inicial. Repitalo 10-15 veces. LR 5




4. Coloque la mano del brazo doloroso atras de su cintura. Con la palma dirigida hacia la espalda,
trate de levantar la mano sobre su espalda hasta donde sea posible, como si los dedos caminaran
hacia arriba por la columna vertebral (Figura 6). Mantenga esa posicién durante unos segundos y

luego permita que la mano se deslice hacia la cintura. Repitalo 5-10

veces.
FIGURA &

6. Colégquese con la espalda apoyada en la pared. Con las
palmas frente a frente, entrelace los dedos y coloque las
manos en la nuca. Trate de mover los codos hacia atras
hasta que toquen la pared (Figura 7). Manténgalos ahi
durante unos segundos y luego muévalos hacia delante.
Repitalo 10 veces.

FIGLIRA 7

Ejercicios de fortalecimiento

Estos ejercicios fortalecen a los musculos del hombro para ayudar a protegerlos de las lesiones.

Necesitara unas pesas de 0.5 - 1 Kg. o bandas elasticas para ejecutar estos ejercicios.

FIGLRA S i .
1. Acuéstese sobre su espalda con el codo junto al costado y

flexionado a 90 grados, de manera que el antebrazo se dirija
hacia fuera. Levante lentamente la mano que sostiene la pesa,
= hasta que ésta apunte hacia el techo; luego regrese a la posicién
inicial (Figura 8) Repitalo 10 veces. A medida que el hombro se
fortalezca, repitalo hasta 20 veces.




2. Acuéstese sobre su costado y mantenga el codo cerca del
cuerpo y flexionado a 90 grados, como en el ejercicio 1. Levante FIGURA S
lentamente la mano que sostiene la pesa, hasta que ésta apunte
hacia el techo; luego bajela (Figura 9). Repitalo 10 veces, hasta
llegar a 20 veces a medida que el hombro se fortalezca.

3. En posicion de pie o sentado, sostenga las pesas en ambas

manos y gire las manos hasta que los pulgares apunten hacia el piso. Extienda los brazos unos 30
grados hacia delante, levantelos suavemente hasta que se encuentren un poco abajo del nivel del
hombro y luego bajelos (Figura 10). (No los eleve por arriba del nivel del hombro porque esto puede
perjudicar a los musculos y a los tendones por esfuerzo excesivo). Repitalo 10 veces y aumente el
ndmero de repeticiones en forma gradual hasta llegar a 20.

FIGURA 10




