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Potenciacion rotadores internos hombro
-A diario
-El paciente parte de rotacion externa, y con la goma eldstica sujetada en

puerta o en espaldera, realiza lentamente el movimiento hacia la
rotacion interna.

-Realizara 3 series de 10 repeticiones descansando 30 segundos entre
series.

Potenciacion supraespinoso
-A diario
-Paciente en bipedestacion, cogera la elastica circular con las dos manos,

realizara una ligera abduccion de hombro y situando el brazo en
pronosupinacion neutra (pulgar arriba) y codo extendido, realizara
lentamente una flexion de hombro unos 1202 (brazo por encima de la
cabeza)

-Realizara 3 series de 10 repeticiones descansando 30 segundos entre
series.

Retraccion escapular

-A diario

-Paciente en bipedestacion, cogera la elastica con
las dos manos con los brazos extendidos y a la
altura de los hombros. En esta posicion de
partida, aproximara lentamente la mano al
hombro del mismo lado manteniendo el otro
brazo extendido. Seguidamente lo realizara en el
otro brazo

-Realizara 3 series de 10 repeticiones
descansando 30 segundos entre series (cada
ejecucion con los dos brazos contara como una
repeticion).



Radar A diario. 10 min en zona epicéndilo. Potencia a 60 W

Ejercicio excéntrico epicondileos

-3 series de 10 reps. Descanso 30 segundos entre series .

-Excéntricos SOLO a dias alternos (L-X-V) con mancuerna y carga progresiva
-Subida la realiza con la otra mano. Bajada 10 seg solo con mano afectada
-Dolor debe serinferior a 7/10 al dia siguiente. Si es superior bajamos carga
-Cada 5 sesiones aumentamos carga siempre que dolor sea inferior a 7/10

Ejercicio isométrico epicondileos

-A diario

-Con Dinamoémetro y codo extendido

-Pedimos una repeticién de fuerza méaxima hasta que el dolor sea 6/10

(nos quedamos con este valor)
_Pedimos 3 series de 10 reps de 5 segundos de contraccién al valor de

fuerza registrado anteriormente; para ello el paciente debe visualizar la
pantalla del dinamémetro
-Descanso de 30 segs entre series

Potenciacion rotadores externos hombro
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