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ARTICULACION
DEL HOMBRO

Objetivo: Movilizar el hombro (elevacion anterior, retroversion. elevacién lateral,
rotacion interna y externa). Alargar la musculatura que forma la pared anterior y
posterior de la axila. Relajar y fortificar la cintura escapular, asi como la
musculatura del brazo. :

Ejecucion: Efectuar los ejercicios con ambos brazos simultaneamente, con
excepcion de aquellos que se ejecutan acostados de lado.

Ejercicios: A. De pie

Ejercicio ]

Posicién de partida De pie, el tronco ligeramente inclinado hacia adelante, los
brazos colgando.
Ejecucion Balancear los brazos de adelante hacia atras, y al revés,

Ejercicio 2

Posicion de partida De pie, el tronco ligeramente inclinado hacia adelante, los
brazos colgando.

Ejecucion Balancear los brazos lateralmente. Los brazos se cruzan

delante del cuerpo.
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Posicion de partida De pie, el tronco inclinado hacia adelante, los brazos
colgando.
Ejecucién Describir pequenos circulos con los brazos.



B. Boca arriba

Ejercicio ]

Posicion de partida De espaldas, sostener un baston entre las manos a la an-
chura de los hombros, los brazos extendidos.

Ejecucion Doblar los antebrazos sobre los brazos, sin mover los co-
dos, extender los brazos por encima de la cabeza, llevar el
baston hacia el pecho, v después volver a la posicion de
partida,

Posicién de partida De espaldas, sostener un bastén entre las manos, a la an-
chura de los hombros, los brazos extendidos.

Ejecucion Llevar los brazos extendidos hacia detras de la cabeza, en
prolongacién del cuerpo, y retornar en sentido inverso.
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Ejercicio 3

Posicién de partida De espaldas, sostener un bastén entre las manos a la an-
chura de los hombros, los brazos extendidos.

Ejecucion Levantar los brazos extendidos detris de la cabeza, en
prolongacion del cuerpo, atraer el baston hasta la cabeza;
volver a la posicion de partida en el sentido inverso.
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Ejercicio ‘4

Posicién de partida De espaldas, los brazos extendidos lateralmente a la altura
de los hombros.

Ejecucion Levantar los brazos extendidos en vertical. después cru-
zar los brazos (la mano derecha sobre el hombro iz-
quierdo, la mano izquierda sobre el hombro derecho), ex-
tender los brazos en vertical y volver a la posicion de par-
tida,




Ejercicio 5

Posicién de partida
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De espaldas, las manos juntas.

Ejecucion’ Levantar los brazos extendidos hasta detrds de la cabeza,
en prolongacion del cuerpo; poner las manos juntas de-
bajo de la nuca, después valver al punto de partida en el
sentido inverso.

C. De lado

Ejercicio ]

Posicion de partida Acostado sobre el lado sano.

Ejecucion Levantar el brazo superior lateralmente, en prolongacion

del cuerpo (brazo en contacto con la oreja); volver a la po-
sicion de partida.

Ejercicio 2

Posicion de partida
Ejecucidn
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Acostado sobre el lado sano.

Levantar el brazo lateralmente hasta la vertical, llevar la
mano a la nuca (el codo se queda en alto); extender el
brazo a la vertical; volver a la posicion de partida.

Ejercicio 3

Posicion de partida
Ejecucion
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Acostado sobre el lado sano.
Llevar el antebrazo a través de la espalda, a la altura de la
cintura.



D. Boca abajo
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Posicion de partida Boca abajo, los brazos a lo largo del cuerpo.
Ejecucidn Levantar lateralmente los brazos hasta que formen prolon-
gacion del cuerpo; volver a la posicién de partida.
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Posicién de partida Boca abajo, las manos unidas en la espalda.
Ejecucién Levantar los brazos extendidos.
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Posicion de partida Boca abajo, los brazos a lo largo del cuerpo.
Ejecucion Acercar las manos juntas lo mas posible a la cabeza, desli-
zandolas a lo largo de la espalda.

E. Sentado en un taburete

Ejercicio -l

Posicion de partida Sentado en un taburete, la espalda apoyada contra un
muro.

Ejecucion Elevacion lateral de los brazos hasta la vertical. (Los bra-

zos deben estar continuamente en contacto con la pared.)
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Ejercicio 2

Posicion de partida Sentado en un taburete, la espalda apoyada contra una pa-
red, las manos unidas.

Ejecucidn Levantar los brazos por encima de la cabeza: bajar las ma-
nos juntas hasta detrds de la nuca; extender los brazos a
la vertical, después volver a la posicién de partida.
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Ejercicio 3

Posicion de partida Sentado en un taburete, de cara a la pared. Los pies tocan
el muro, las manos se apoyan en el mismo, a la altura de
los hombros.

Ejecucidn Hacer «escalar- las manos a lo largo de la pared, hasta
que los brazos queden extendidos en prolongacion del
cuerpo. A medida que suben las manos, el pecho se
acerca al muro. Volver a la posicién de partida, bajando
los brazos extendidos por los lados.

Observacion Los ejercicios E1, 2, 3 se han previsto principalmente para
personas que no pueden acostarse en el suelo. Al final de
la sesion, repetir los ejercicios A1, 2, 3.



