COnsulta de — isioterapia

Ejercicios para Capsulitis de hombro



Ejercicios pendulares

Durante 5 min voy a realizar
movimientos pendulares
(anterior-posterior, y
haciendo circulos).

Han de realizarse con poco
peso ( 1kg) y toda la
extremidad ha de estar
completamente relajada.




Escalera de dedos

Realizamos un ascenso y descenso de la
extremidad ayudandonos de la pared
(5 repeticiones).

No he de forzar la movilidad ni sobrepasar el
limite doloroso.
Primero lo hago de frente y luego de lado.




Rotaciones de hombro

Con el codo completamente pegado al cuerpo y la mano relajada voy ha
realizar 5 rotaciones internas ( mano hacia el abdomen) y 5 rotaciones externas.
Los movimientos han de ser lentos sin forzar y respetando el limité doloroso.




