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BODYCONFURT  “emmmeadvaia

Movilidad hombro (tendinopatia).

La articulacidn del hombro es la mas movil y a su vez la mas compleja del cuerpo. Tendremos
en cuenta que la NO movilidad (mecanismo defensivo) nos generard patologia y el sobreuso
también. Desde Bodyconfort proponemos esta bateria de ejercicios respetando siempre el
dolor (nunca trabajaremos con una sensibilidad del dolor mas alta de 3 sobre 10).

1) Estiramientos:

Cada estiramiento lo realizaremos entre 10 y 15 segundos por brazo.
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2) Movilizaciones activas:

2.1. Realizaremos circulos hacia delante y hacia atrds. Podemos
realizarlo con un solo hombro o los dos a la vez.

2.2. Con una toalla o cojin entre el brazo y el térax y sin despegar el
codo del cuerpo realizaremos el acercamiento y alejamiento del
puio realizando lo que se conoce como rotacion interna y externa.

A

2.3. Con este ejercicio podemos realizar todos

los movimientos del hombro. En la foto vemos
la elevacion del brazo pero podemos ponernos
del lado también para hacer la elevacion.
Podemos hacerlo en una espaldera y ser el
cuerpo el que se flexiona con respecto al brazo,
es una variante por si la elevaciéon del brazo
genera dolor.

Fig. 3

2.4. Famosos ejercicios de Codman, podemos realizar
circulos, movimientos aleatorios o incluso dibujar letras,
jugando con la gravedad. La evolucidn serd sin peso hasta
realizarlo con un peso en la mano (1-2kg).

2.5. Llevandonos la mano detras de la espalda, con el dorso de la
mano apoyado en la espalda deslizarla hacia arriba y hacia abajo. El
brazo no lesionado puedo hacer una autoayuda.
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2.6. Con el hombro y el tercio proximal (triceps) bien apoyado
en la pared, realizaremos rotaciones internas y externas. El
brazo no lesionado puedo hacer una autoayuda.

2.7. Con una pelota no muy dura podemos dibujar circulos o
. letras para movilizar el hombro desde la mano hacia la capsula

dificultad.

2.8. Con una barra o toalla podemos hacer
movimientos en todos los planos. Este ejercicio tiene
la ventaja que el lado no afectado puede guiar y llevar
al lado afectado.

N 2.9. Retraccién escapular. Boca abajo y con los brazos a 902

’& (posicidn Jesucristo). Separaremos las manos del suelo entre
; 5y20cm.

e

2.10. Boca abajo, apoyados por la frente. Metemos la barbilla
hacia tu pecho y apretamos los hombro hacia atrads y hacia
abajo durante 10 segundos y volvemos a la posicién inicial.
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3) Potenciacion:

3.1. Con el brazo fijado en la puerta realizaremos
contracciones isométricas (el brazo, ni la puerta se mueve)
para trabajar la rotacién interna y externa.

3.2. Tipica flexién de brazos, pero en la pared, asi la
articulacién sufrird menos. Podemos en primeras fases solo
mantener la posicion y la evolucidn nos llevard a las flexiones

en pared. A mas inclinacién mas dificultad.

3.3. El siguiente paso nos llevara al

trabajo con gomas elasticas. En el
dibujo solo se especifica la rotacién
externa e interna (suele ser la que
da mas problemas) pero podemos

trabajar la flexidon, extensidn,

abduccién, aduccion...o combina-
das como en las siguientes fotos:
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3.4. La ultima fase ya seria trabajar todos los movimientos con peso libre (mancuernas, por
ejemplo) siempre de poco a mas peso.
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4. Fuerza y propiocepcion.

Trabajo en diferentes plataformas (fitball, pelotas, bosu...) a difentes alturas y niveles (suelo,
pared, posiciones...). Puedes hacer fuerza isometrica (mantener la postura) o isocinetica
(concentrica y excentrica).
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