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Educacion al paciente

Programa de ejercicios para el hombro

Elevacion autoasistida del brazo

Elevar el brazo, ayudandose con la mano contraria, hasta la altura que el dolor permita. Mantener la posicion final 1-5
segundos.

Series: 1

Repeticiones: 1

Rotacion externa asistida

Empujar la mano del lado afectado hacia fuera manteniendo el codo en la misma posicién. Mantener la posicion final 1-5
segundos.

Series: 1

Repeticiones: 1

Aduccién cruzada
Empujar el codo hacia el hombro contralateral intentando alcanzar la escdpula. Mantener la posicidn final 1-5 segundos.
Series: 1

Repeticiones: 1

Rotacidn interna autopasiva

Desplazar la mano del lado afectado con ayuda de la mano contraria hasta la altura de la espalda que tolere. Mantener la
posicion final 1-5 segundos.

Series: 1

Repeticiones: 1

m A5 citas en e irea “MI Quirgsatad” Hospital Universitario Q *quironsalud

de quironsalud.es, o en nuestra App. Madrid

Activacion 18/11/2021

Hospital Universitario Quirénsalud Madrid
(/ Diego de Veldzquez, 1 - 28223 Pozuelo de Alarcén - 91 452 19 00

Educacién al paciente. Programa de ejercicios para el hombro 1

Cita previa

901 500 501

1/1



