Routine For:
Created By: Saint Joseph Hospital

HEP shoulder impingement Spanish

HOMBRO - 108 Retraccion Escapular:
Abduccién / Extension (Boca Abgjo)

=~ ~
RN /’°<<S\‘/%
><T, ST T T

Boca abajo con brazos extendidos a 90° del cuerpo. Una
los omoplatosy eleve los brazos unos pocos cms. del piso.

Repita__15 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Realice__1  sesiones por dia.

HOMBRO - 31 Remar con banda elastica

Coloque una banda elastica en
la puerta, tome ambos
extremos. Dable los codosy
tire hacia atrés juntando las
escapulas.

Mantenga 2 segundos.

Repita__ 15 veces.
Haga__ 2 sesiones por dia.

HOMBRO - 45 Fortalecimiento: Extension Resistida

Sostenga una banda el astica
enlamano _derecha . Lleve
el brazo hacia atras con

el codo extendido.

Repita_ 15 veces
por rutina.

Redlice__2 _ rutinas
por sesion.

Redlice__1 sesiones

por dia.

HOMBRO - 57 Ejercicios Escapulares:
Protraccion — 90° de Flexion

Sosteniendo __ 2 libras, intente empujar los brazos hacia el
techo, manteniendo |os codos extendidos y |a espalda contra

el piso.

Repita__20 vecespor rutina. Realice__2 _ rutinas
por sesién. Realice__1  sesiones por dia.

MOVILIZACION DE COLUMNA - 16 Auto-movilizacion
Torécica (Boca Arriba)

Conunatoalla
enrollada paralelaa
lacolumnaen anivel
costillas inferiores,
acuéstese sobre
latoalla con los brazos
extendidos alos lados.
Sostenga 30
SEGUNDOS. Descanse.

HOMBRO - 44 Fortalecimiento: Rotacién Interna Resistida

Sostenga una banda el astica
en lamano izquierda,
mantenga el codo pegado a
cuerpo, y € antebrazo hacia
fuera. Rote el antebrazo
hacia adentro.

Repita__ 15 veces
por rutina.

Redlice__2 _ rutinas
por sesion.

Realice__1 _sesiones

por dia.
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HOMBRO - 43 Fortalecimiento: Rotacion Externa Resistida

Sostenga una banda el éstica
en lamano _derecha,,
mantenga el codo pegado

a cuerpo, y € antebrazo
através del mismo. Rote

el antebrazo hacia afuera
paralelo al piso.

Repita__ 15 veces

por rutina.

Realice__2  rutinas

por sesion.

Redlice__1 sesiones l\)
por dia.
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