Sy 7

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO MUSCULAR ESCAPULAR

FASE |: ESTABILIDAD ESTATICA

Metas: Iniciar control / contraccion voluntaria

Reestablecer el equilibrio muscular unilateral
Normalizar la movilidad pasiva

Ejercicios:

Abduccién Horizontal en decubito prono (rotacion neutra)
Abduccidén Horizontal en decubito prono con rotacién externa
Dar puio en decubito supino, Serrato

Estando de pie realizar retraccidon escapular

Estando de pie levantar la mesa con retraccion y alternando las
mano

Ejercicio de Control neuromuscular en decubito lateral (contra
resistencia)

Ejercicio de remo con pesas en decubito prono

Ejercicio de movilizacion de la articulacién escapulotoracica (si es
necesario)

FASE Il: FORTALECIMIENTO Y ESTABILIZACION DINAMICA

Metas: Mejorar el balance muscular unilateral

Mejorar la estabilidad dinamica
Mejorar la propiocepcion y el control neuromuscular

Ejercicios:

Abduccién Horizontal en decubito prono con rotacién externa
Ejercicio de remo en decubito prono (con resistencia manual)
Abduccidn horizontal en decubito prono a 100° con rotacion
externa

Estando de pie levantar la mesa con retraccion y rotacion externa
Empuje hacia arriba (flexion de brazo) sobre un objeto en el suelo
Empuje hacia arriba (flexion de brazo) sobre una pelota

Empuje hacia arriba (flexion de brazo) sobre pelotas apoyadas en
el muro

Una mano sobre el muro y la otra sobre la pelota

Ejercicio de control neuromuscular en decubito lateral

o Con resistencia

o Sin resistencia
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FASE Illl: FORTALECIMIENO AVANZADO

Metas: Mantener el balance muscular
Proporcionar una base estable
Mejorar la resistencia

Ejercicios:

» Abducciéon Horizontal en decubito prono (rotacién neutra)

» Abduccion Horizontal en decubito prono a 105° con rotacion
externa

» Retraccion Escapular (en maquina o banda)

» Estando de pie levantar la mesa (agarre inferior)

= Empuje hacia arriba (flexion de brazo) sobre madera con
inclinacién (platillo de freeman)

= Empuje hacia arriba (flexion de brazo) sobre pelota

= Empuje (flexion de brazo) sobre una pelota situada en un muro

= Control neuromuscular en decubito lateral
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