! Movimientos pendulares con el brazo entero. 10 minutos
| Circulos con escapulas hacia delante y hacia detras. 10 minutos

| Con codo apoyado en flexién de 902 realizar sin dolor movimientos
de rotacion interna y externa. 10 minutos

™ Con un palo:
- Movilizaciones pasivas en flexion con el brazo estirado

- Movilizaciones pasivas en abduccion con brazo estirado
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| Pasarnos el palo de un brazo al otro por detras con el fin de elastifi-
car la capsula articular.

" Rotacion externa/interna de hombro con palo
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' Elevar el palo por detras de la espalda hasta donde podamos alcan-
zar sin dolor.

| Extensién de hombros bilateral con el palo.
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ESTIRAMIENTOS
(TODOS LOS EJERCICIOS DEBEN HACERSE SUAVES Y SIN DOLOR)

W Trapecio

™ Angular del oméplato

W Subescapular
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W Interescapulares

W Musculatura de la escépula

W Esternocleidomastoideo

! Aplicacién local de crioterapia. 10 minutos
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