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RECOMENDACIONES PARALARECUPERACION DE LAS LESIONES DEPORTIVAS 1 TENDINOPATIAS | HOMBRO

TENDINOPATIA DEL MANGUITO DE LOS ROTADORES

Siusted estd diagnosticado de tendinopatia del manguito de los rotadores, esta pauta de ejercicios le ayudard a disminuir su dolor, mejorar la movilidad y fortalecer los msculos del hombro.
Realice 3 series de 10 repeticiones 1 vez al diay, después de los ejercicios, realice los estiramientos indicados.

FASE INICIAL. CALENTAMIENTO

FASE INTERMEDIA. FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Figura1

« Movimientos pendulares.
Deje que el brazo cuelgue
como un pénduloy
balancéelo haciendo
pequefios crculos. realice
3 series de 10 circulos,
descansando alrededor de
40 sequndos entre cada
serie.

Figura2

- Movimientos laterales, de
derecha aizquierday de
izquierda a derecha, con los
codos pegados al cuerpoy
agarrando un baston.

Figura3

« Ascenso de hombro con un
baston.

Figura 4

+ Aproximacién de escapulas.
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FASE FINAL. ESTIRAMIENTOS

Realice los estiramientos
después de los ejercicios,
manteniendo cada

m
posicién de estiramiento
durante 30-45 sequndos.
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Figura5

Ejercicios excéntricos en rotacion externa

« Posicion inicial: en dectbito lateral con el hombro afectado
arribay codo pegado al cuerpo, con la pesa levantada en la maxima
amplitud.

« Ejercicio: deje caer muy lentamente el brazo hasta que contacte
lamano de a pesa con el abdomen. Para comenzar la siguiente
repeticion vuelva a la posicion inicial.

Figura 6

Ejercicios excéntricos en rotacion interna

« Posicion inicial: en dectbito lateral con el hombro afectado abajo,
el codo pegado al cuerpo y la mano de la pesa contactando con el
abdomen.

« Ejercicio: deje caer muy lentamente el brazo hasta que contacte la
mano de la pesa con el suelo. Para comenzar |a siguiente repeticion
vuelva a la posicion inicial.

Figura7

- Con gomas eldsticas, separacidn lateral de brazo sin sobrepasar la
altura del hombro.

Figura8

- Elevacion del brazo hacia delante sin sobrepasar la altura del hombro.

Figura9

« Aproxime y separe lentamente las manos con la goma eldstica, sin
sobrepasar la altura del hombro, manteniendo los codos elevados.

Figura 10

- En posicién sentado, con el codo en flexion de 90° sujetando una
goma eldstica, lleve el codo hacia atrds paralelo al suelo.

Figura 11

+ De pie, sujetando la goma con el pie, flexione el codo hacia atrds
hasta la altura del hombro.
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RECOMENDACIONES PARA LARECUPERACION DE LAS LESIONES DEPORTIVAS 1 TENDINOPATIAS | CODO

TENDINOPATIA EPICONDILEA

Siusted estd diagnosticado de tendinopatia epicondilea, estos ejercicios le ayudarén a disminuir su dolor
de codo y a fortalecer los musculos extensores de la mufieca.

TENDINOPATIA EPITROCLEAR

Siusted estd diagnosticado de tendinopatia epitroclear, estos ejercicios le ayudaran a disminuir su dolor
de codo y afortalecer los musculos flexores de la mufieca.

FASE INICIAL. EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO EXCENTRICO DE MUSCULOS
EXTENSORES DE MUNECA

FASE INICIAL. EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO EXCENTRICO DE LOS MUSCULOS
FLEXORES DE LA MUNECA

« Posicion inicial: sentado con el codo en semiflexion y pronacion del antebrazo (palma de la mano hacia
abajo), con ayuda de la mano del brazo no afectado levante la pesa posicionando la mufieca en extensién
méxima.

- Ejercicio: baje muy lentamente la mufieca hacia la flexion. Realice 3 series de 10 repeticiones 1vez al dia,
durante toda la semana hasta completar 12 semanas. Para comenzar la siguiente repeticion vuelva a la
posicién inicial.

« Posicion inicial: sentado, con el codo en semiflexién y supinacién del antebrazo (palma de la mano hacia
arriba), con ayuda de la mano del brazo no afectado levante la pesa posicionando la mufieca en flexién
méxima.

- Ejercicio: baje muy lentamente la mufieca hacia la extension. Realice 3 series de 10 repeticiones 1 vez al
dia durante toda la semana hasta completar 12 semanas. Para comenzar la siguiente repeticion vuelva a la
posicion inicial.

Con gomas elasticas Con pesas

Con gomas elasticas Con pesas

FASE FINAL. ESTIRAMIENTOS

FASE FINAL. ESTIRAMIENTOS

>

Estiramiento de la musculatura extensora de mufieca
Se realiza con el codo en extension y pronacion del

antebrazo, la mano contralateral forzara

laflexion y desviacién cubital de la mufieca.

Mantenga esta posicion entre 40y 60 sequndos.

Realice este estiramiento después de cada serie
del ejercicio excéntrico anterior.

Estiramiento de la musculatura flexora de muiieca
Se realiza con el codo en extensin y supinacion de antebrazo,
lamano contralateral forzard la extension de mufieca.
Mantenga esta posicion entre 40 y 60 sequndos.

Realice este estiramiento después de cada serie
del ejercicio excéntrico anterior.
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RECOMENDACIONES PARALARECUPERACION DE LAS LESIONES DEPORTIVAS ¢ TENDINOPATIAS | RODILLA

Siusted estd diagnosticado de tendinopatia rotuliana, esta pauta de ejercicios le ayudaré a disminuir su dolor y a fortalecer el tendén afectado. Estiramiento del tendon rotuliano y misculo cuadriceps.
Realice los estiramientos después de los ejercicios excéntricos,
manteniendo cada posicién de estiramiento durante 30-45 sequndos.

Realice un calentamiento con ejercicio sin impacto durante 10 minutos, por ejemplo, bicicleta, eliptica, ejercicios en piscina (flexion-extension de

rodillas, correr. . .).
e r
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DOS PRIMERAS SEMANAS
« Posicion inicial: en decbito supino con rodilla afectada
estirada y la pierna elevada hasta los 75-90°. Posicion inicial Posicidn final
« Ejercicio: deje caer la pantorrilla con la rodilla flexionada
lentamente durante 10 segundos. Para comenzar la e
siguiente repeticion vuelva a la posicion inicial. Realice 2 - \
series de 5 repeticiones 5 dfas a la semana.

r,

DELA32ALA122SEMANA
« Posicion inicial: de pie, con apoyo de la pierna afectada,
y contactando la regién dorso-lumbar a la pared con un

balén. A |
- Ejercicio: realice lentamente un descenso del cuerpo

aproximadamente 5 sequndos hasta alcanzar los 90° de

flexion de rodilla. Mantenga esta posicion baja durante

5 sequndos. Posteriormente, con los dos pies apoyados, o0

realice la subida hasta la posicion inicial. Realice 3 series
de 15 repeticiones 1vez al dia, durante los 7 dias de la
semana, hasta completar la 12.2 semana.
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TENDINOPATIA AQUILEA

Siusted estd diagnosticado de tendinopatia aquilea esta pauta de ejercicios le ayudard a disminuir su dolor y a fortalecer el tendon
afectado.

FASE INICIAL. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Realice un calentamiento con ejercicio sinimpacto durante 10 minutos, por ejemplo, bicicleta, eliptica, ejercicios en piscina (flexion-extension de
tobillo y rodillas, correr. ...).

FASE INTERMEDIA. EJERCICIOS EXCENTRICOS PARA FORTALECER EL TENDON DE AQUILES

PRIMERA ETAPA: DOS PRIMERAS SEMANAS

+ Posicion inicial: utilice un escalon para apoyar solo la parte
delantera del pie, dejando el talén fuera y un punto de apoyo ‘ [ \
para las manos. | |

|
- Ejercicio: realice un ligero impulso hacia arriba y, a '
continuacion, una bajada lenta durante 5 sequndos, -

manteniendo esa posicion abajo otros 5 sequndos. Para | | R v
' \
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comenzar la siguiente repeticion vuelva a la posicion inicial. ¢ !
Haga 2 series de 5 repeticiones 5 dfas a la semana.

SEGUNDAETAPA:DELA33ALA 122 SEMANA

+ Realice el ejercicio excéntrico anterior aumentando 3 series
de 15 repeticiones 1 vez al dia durante todos los dfas de la
semana. El protocolo se mantendré hasta la 12.2 semana.
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DACIONES PARALARECUPERACION DE LAS LESIONES DEPORTIVAS t TENDINOPATIAS | TOBILLO

FASE FINAL. ESTIRAMIENTOS

Estiramiento del tendén de Aquiles junto con la
musculatura del triceps sural

Realice los estiramientos después de los ejercicios excéntricos,
manteniendo cada posicion de estiramiento durante 30-45 segundos.

PREVENCION

+ Realice un buen calentamiento preparando la musculaturay
tendones previo al ejercicio fisico.

« Aumente las cargas, la intensidad y la duracién de las sesiones
de entrenamiento de forma gradual.

« Utilice el calzado adecuado para el deporte que practique.

- Intente realizar el ejercicio sobre superficies blandas, césped,
caminos de tierra, pistas de caucho, etc.

- Estire correctamente después del ejercicio fisico.

- Lamejor forma de prevenirlas es practicar ejercicio moderado
de 3 a4 veces por semana durante toda nuestra vida.
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