DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

EJERCICIOS DE HOMBRO

EJERCICIOS PARA CAPSULITIS ADHESIVA

La capsulitis adhesiva, comunmente conocida como hombro congelado, es una afeccién
progresiva que cursa con dolor, rigidez y una marcada limitacién de la movilidad del
hombro(ver articulo sobre capsulitis adhesiva). Su origen puede ser idiopatico o secundario
a traumatismos, cirugias o periodos prolongados de inmovilizacion. Aunque su evolucion
natural tiende a la recuperacion, este proceso puede extenderse por meses o incluso anos,
afectando significativamente la calidad de vida del paciente.
El tratamiento conservador es la base del manejo, y dentro de este, los ejercicios
terapéuticos juegan un papel fundamental en todas las etapas de la enfermedad. El
objetivo de esta guia es ofrecer un enfoque estructurado y progresivo para acompanar la
rehabilitacidon del paciente, respetando las fases clinicas de la capsulitis:
e Etapa 1 (Dolor agudo): se prioriza la reduccion del dolor y la inflamacion, evitando
ejercicios agresivos.
o Etapa 2 (Rigidez progresiva): se inicia con movimientos suaves, buscando mantener
y recuperar el rango articular.
e Etapa 3 (Hombro congelado): se intensifican los ejercicios de estiramientoy se
incorporan actividades para mejorar la movilidad funcional.
o FEtapa 4 (Descongelamiento): se trabaja activamente en la recuperacion del rango
completo de movimientoy en el fortalecimiento muscular.
Es importante entender que la terapia fisica no debe causar dolor intenso, aunque es
normal sentir cierta molestia durante los estiramientos. La constanciay la progresion
adecuada son claves para obtener resultados.
La siguiente seccidn incluye una seleccién de ejercicios especificos, seguros y efectivos,
que deben adaptarse al grado de afectacion y etapa clinica de cada paciente. La integracion
progresiva de estas rutinas en la vida diaria contribuirad de forma decisiva en la recuperacion
funcional del hombro.

DR. JORDI JIMENEZ:

679 699 068 (WHATSAPP) - info@drjordijimenez.com - www.drjordijimenez.com



mailto:info@drjordijimenez.com
http://www.drjordijimenez.com/
https://drjordijimenez.com/es/dr-jordi-jimenez/blog-cuida-tu-salud/capsulitis-adhesiva

DR. JORDI JIMENEZ
TRAUMATOLOGIA

ESTIRAMIENTO CAPSULAR POSTERIOR DE PIE

De pie. La mano que asiste situada en el codo. Llevamos el codo hacia el hombro del brazo
que asiste, hasta notar tirantez.

Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tensidon en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posiciéon durante un tiempo
hasta que dicha tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:
e Aliviatension capsula posteriory rotadores externos.
e Mejoria del balance articular en rotacion interna.
e Mejoria del balance articular y la estabilidad del hombro.
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TRAUMATOLOGIA

ESTIRAMIENTO ROTACION INTERNA CON TOALLA

De pie. Pasamos unatoalla por la espalda. La mano sana tracciona, la mano del hombro a
rehabilitar coge la toalla sin ofrecer resistencia. Traccionamos hasta notar tirantez.
Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tensidon en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posiciéon durante un tiempo
hasta que dicha tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:
e Mejoria tension capsula posterior.
e Mejoria de la rotacion interna.
e Alivioy prevencion del dolor del hombro.
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ESTIRAMIENTO CAPSULA POSTERIOR TUMBADO

Tumbado de lado sobre el hombro a rehabilitar. Espalda recta. Escapula bloqueada. Con el
codo flexionado a 90°, la mano que asiste empuja el brazo intentando tocar camilla o
suelo.

Aliniciar los estiramientos, es crucial evitar el dolor. Debes estirar solo hasta que sientas la
tension en el musculo y los tendones, y luego mantener esa posicion durante un tiempo
hasta que dicha tensién se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:
e Alivia tension capsula posterior y rotadores externos.
e Mejoria del balance articular en rotacién interna.
e Mejoria del balance articulary la estabilidad del hombro.
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EJERCICIO PENDULAR

De pie o0 sentado en una silla. Nos inclinamos hacia adelante dejando caer el brazo sin
realizar fuerza sobre él, de forma que quede perpendicular al suelo. Con la inercia del
cuerpo realizamos movimientos circulares en sentido horario, antihorario, hacia delantey
atras, y hacia ambos lados. Realizamos 20 repeticiones en cada movimiento.

Realiza:
e 20repeticiones
e 1 serie
Objetivos:

e Alivio del dolor hombro.
e Relajar la musculatura circundante : del hombro, cervicaly escapular.
e Reducerigidez de hombro y mejora el balance articular del hombro.
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EJERCICIO DE FLEXION AUTOASISTIDA

De pie o sentado. Con ayuda de la mano del brazo contralateral, movemos despacio el
brazo hacia adelante y hacia arriba sin doblar el codo. Mantenemos 3 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 1 serie
Objetivos:

e Alivio del dolor hombro.
e Reducerigidez de hombroy mejora el balance articular del hombro.
e Previene la pérdida de movilidad.
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EJERCICIO DE REMO CON BANDA ELASTICA

De pie frente a una puerta o estructura que permita atar la banda elastica. Cogemos los
extremos con la manos. Espalda recta. Mirada hacia adelante. Estiramos de la banda
echando los hombros y codos hacia atras. Mantenemos postura 5 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Mejoria postural columna dorsal.
e Mejoria de la estabilidad del hombro y de la escépula.
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EJERCICIO DE PROTRACCION CON PESAS

Tumbado boca arriba. Brazo perpendicular al suelo con pesa de 2kg en la mano.
Despegamos el hombro del suelo haciendo que el brazo ascienda. Mantenemos postura 5
segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 3series
Objetivos:
e Fortalecimiento del musculo serrato anterior.
e Mejora de la estabilidad escapular.
e Mejor control postural del hombro y escapular.
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EJERCICIO DE ABDUCCION CON BANDA ELASTICA

De pie. Utilizamos banda elastica que pisamos con el pie del lado de ejercitamos. El brazo
se eleva sin doblar codo ni mufeca, sin llegar a estar paralelo al suelo. El brazo se dirige
30° hacia adelante al elevarlo. Mantenemos postura 5 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Fortalecimiento supraespinoso y deltoides medio.
e Mejoria del balance articulary de la estabilidad del hombro.
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EJERCICIO DE ROTACION EXTERNA CON BANDA ELASTICA

De pie lateral a una puerta o estructura que permita atar la banda elastica. Cogemos el
extremo con una mano. Toalla entre el téraxy el brazo. Codo a 90° pegado al téraxy
muheca recta. Espalda recta. Mirada hacia adelante. Estiramos de la banda hacia afuera
unos 50°. Mantenemos postura 5 segundos.

Realiza:
e 10repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Fortalecimiento rotadores externos del hombro.
e Mejoriadel balance articulary la estabilidad del hombro.
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EJERCICIO DE ROTACION INTERNA CON BANDA ELASTICA

De pie lateral a una puerta o estructura que permita atar la banda elastica. Cogemos el
extremo con una mano. Toalla entre el téraxy el brazo. Codo a 90° pegado al téraxy
muneca recta. Espalda recta. Mirada hacia adelante. Estiramos de la banda hacia adentro
unos 50°. Mantenemos postura 5 segundos.

Realiza:
e 10repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Fortalecimiento rotadores internos del hombro.
e Mejoria del balance articulary la estabilidad del hombro.
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EJERCICIO ROTACION EXTERNA CON PALO

De pie. Cogemos un palo con las dos manos. Toalla entre codo y térax .Codo a 90°.
Empujamos con el brazo sano y desplazamos la mano del brazo a rehabilitar hacia afuera.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 1 series
Objetivos:

e Alivio del dolor.
e Mejoria tension capsular anteroinferior.
e Mejoria del balance articular en rotacidn externa.
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EJERCICIO DE REMO CON PESA

De pie. Nos inclinamos hacia adelante dejando caer el brazo sin realizar fuerza sobre él, de
forma que quede perpendicular al suelo con una pesa de 2 kg en la mano. Flexionamos el
codoy lo llevamos hacia atras .Mantenemos 5 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Alivioy prevencion del dolor hombro.
e Mejoria estabilidad hombro y escépula.
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EJERCICIO DE ROTACION INTERNA CON PESA

Tumbado de lado sobre el hombro a rehabilitar. Con el codo flexionado a 90° y una pesa en
la mano, llevamos la pesa hacia el cuerpo. Mantenemos 5 segundos.

Realiza:
e 10repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Fortalecimiento rotadores internos.
e Alivioy prevencion del dolor hombro.
e Mejoria estabilidad hombro.
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EJERCICIO DE ROTACION EXTERNA CON PESA

Tumbado de lado. Toalla entre el brazo y el térax con el codo flexionado a 90° y una pesa en
la mano, llevamos la pesa hacia arriba. Mantenemos 5 segundos.

Realiza:
e 10 repeticiones
e 3series
Objetivos:

e Fortalecimiento rotadores externos.
e Alivioy prevencion del dolor hombro.
e Mejoria estabilidad hombro.

Pide Cita con el Dr. JordiJiménez. Te atendera en el centro de Palma de Mallorcay te
ayudara a recuperar tu calidad de vida.
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