DR. JORDI JIMENEZ

TRAUMATOLOGIA

EJERCICIOS DE COLUMNA

EJERCICIOS PARA SINDROME DE OPERCULO
TORACICO NEUROGENICO

El sindrome del opérculo toracico neurogénico es una enfermedad en la que los nervios del
plexo braquial se comprimen en algun punto desde su salida a nivel cervical hasta su
llegada a la axila. Esta compresidn, que en la mayoria de los casos es dinamicay se agrava
con posturas andmalas mantenidas de la columna cervical, escapula y hombros
provocando sintomas como dolor cervical, dolor en el hombro, entumecimiento, hormigueo
y debilidad en el brazo, antebrazo o mano.

El punto inicial del tratamiento conservador debe ser la correccién postural de aquellas
posturas andmalas que pueden perpetuar la compresiéon dinamica del plexo braquial, como
son la cabeza adelantada, la posicidn anteriorizada de los hombros o la excesiva cifosis
toracica.Para realizar la mejora postural necesitamos:

o relajar aquella musculatura que se encuentra acortada, contraida y es dolorosa
(realizando estiramientos) para posteriormente

e potenciar aquellos musculos que se encuentran inhibidos (realizando ejercicios de
fortalecimiento).

Tras realizar los estiramientos de cada grupo muscular acortado y obtener una mejoria
significativa de la longitud musculary del dolor iniciaremos el trabajo de fortalecimiento
muscular que nos permitira corregir la postura y evitar la compresién dinamica del plexo en
su recorrido.

Los siguientes estiramientos estan enfocados a liberar tensiéon y alargar la musculatura de
los escalenos y pectoral menor, musculatura directamente involucrada en la compresion
dindmica del plexo braquial a su paso por el espacio interescalénico e infraclavicular
respectivamente.

Los ejercicios van dirigidos a corregir la posicion de cabeza adelantada, mejorar la cifosis
toracica excesiva y retornar los hombros y la escapula a una posicién funcional 6ptima.
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EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE PECTORAL MENOR

Figura 1

De pie delante de una puerta abierta o esquina. Colocamos en codo a 90° a la altura del
hombro, antebrazo apoyado en el marco pared(Figura 1). Nos inclinamos hacia adelante
estirando el pectoral menor de ese lado. Notamos la tirantez.

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 tensidén se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:

e Alargamiento muscular Pectoral menor.
e Mejoria postura del hombro adelantado.
e Alivio del dolor del hombro.

e Mejorar el balance articular del hombro.
e Prevencién Sindrome del pectoral menor.
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EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO PASIVO DE PECTORAL MENORY COLUMNA DORSAL

Figura 2

Ejercicio de estiramiento pectoral pasivo, en decubito supino (boca arriba). Nos tumbamos
boca arriba con los pies apoyados en el suelo y colocamos un rulo de piscina debajo de la
columna (Figura 2). Extendemos los brazos en cruz apoyados en el suelo. Estar un rato
(minimo 15 minutos).Respiracidn libre. Irdn sintiendo el estiramiento de dorsales.

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 hunca debes llegar a sentir dolor.
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EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO DE ESCALENOS

Figura 3 Figura 4 Figurab

Mirada al frente. Posicién cervical neutra. Realizamos flexién lateral (oreja intenta tocar el
hombro del mismo lado, figura 3), seguida de rotacién lateral (giramos el cuello hacia el
mismo lado, figura 4). Finalmente elevamos el cuello(como si quisiéramos alcanzar con la
mirada algo situado en el techo por detras nuestro, figura 5).Notaremos tirantez. Mismo
ejercicio en el otro lado.

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 tension se vaya reduciendo. Con la practica, podras prolongar el tiempo de
mantenimiento, pero nunca debes llegar a sentir dolor.

Objetivos:

e Mejoria postural.

e Reduce larigidez cervical.

e Alivio del dolor del hombroy cervical.

e Prevencién de Sindrome Opérculo Toracico.
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EJERCICIOS DE CORRECCION POSTURAL

1. EJERCICIO DE DOBLE MENTON

Sentado en una silla. Mirada hacia adelante. Intenta llevar tus mastoides (hueso palpable
detras de las orejas) hacia atras. El cuello se endereza y mantenemos esa posicion 5
segundos. Relajamos 5 segundos y repetimos.

Realiza:

e 5repeticiones.

e 3series diarias.

e Progresamos aumentando las series progresivamente hasta 5 series al dia.
Objetivos:

e Correccion postural de cuello adelantado.

e Estiramiento musculatura extensora.

e Fortalecimiento musculatura flexora profunda cervical.

e Alivio deldolor.

e Mejoria de la estabilidad cervical.

e Prevencion de Sindrome Opérculo Toracico.
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2. EJERCICIO DE ESTABILIZACION ESCAPULAR: DEPRESION Y ADUCCION
ESCAPULAR

Figura 6 Figura 7

Llevamos las escapulas hacia abajo (depresién escapular) e intentamos llevar la punta
inferior de la escapula hacia la columna(aduccién escapular). Este ultimo movimiento tiene
que ser firme pero suave(Figura 6). Si aproximamos con fuerza ambas escéapulas
sobrecargamos romboides y el trapecio superior(Figura 7). Con depresiony aduccioén
escapular rectificamos la excesiva curvatura dorsal(cifosis dorsal). Llevamos el esternén
hacia anterior(como sacando pecho).Mantenemos 5 segundos la posicion.

Realiza:

e 10 repeticiones.

e 3seriesdiarias.

e Progresamos aumentando las series progresivamente hasta 5 series al dia.
Objetivos:

e Correccion postural de hombro anteriorizados y de la cifosis toracica.

e Relajacién muscular del trapecio superior y del elevador de la escapula.

e Mejoria tensidn muscular cervical.

e Prevencion de Sindrome Opérculo Toracico.

3. COMBINACION DE EJERCICIO DE DOBLE MENTON, DEPRESION Y ADUCCION
ESCAPULAR

Una vez controlamos la realizacién de ambos ejercicios y facilmente podemos realizar 25
repeticiones de ambos, los combinamos y los realizamos secuencialmente.
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4. EJERCICIOS DE ESTABILIZACION ISOMETRICA ESCAPULAR

Figura 8 Figura 9 Figura 10 Figura 11

Utilizamos bandas elasticas para crear resistencia. Las bandas elasticas se codifican por
colores en funcion de su resistencia. Iniciamos con baja resistencia progresando de forma
paulatina.

Los ejercicios de estabilizacién escapular de Brugger son los mas importantes para
consolidar la correccion postural cervical y toracica de la escapula:

1. Iniciamos en posicion neutra (Figura 8).Banda elastica alrededor de las manos con
codos pegados al cuerpo y a 90° de flexidn. Las palmas de las manos se miran entre
ellas.

2. Palmas hacia arriba con extension de las mufiecas y progresivamente extension de
los codos (Figuras 9y 10)

3. Extension completa de los brazos hasta la altura de las caderas manteniendo la
depresidony la aduccién escapular, y una posicién cervical neutra (Figura 11).

4. Retorno lento a la posicidén inicial.

Realiza:

e 15repeticiones.

e 3series diarias.

e Progresamos aumentando las series progresivamente hasta 5 series al dia.
Objetivos:

e Correccion postural de hombros anteriorizados, cifosis toracicay cuello

adelantado.

e Mejora la sobrecarga muscular flexora cervical.

e Activacién musculatura extensora cervical y escapular.

e Mejoria de latensidon muscular cervical.

e Prevencion de Sindrome Opérculo Toracico.
Pide Cita con el Dr. Jordi Jiménez. Te atendera en el centro de Palma de Mallorcay te ayudara
arecuperar tu calidad de vida.
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