Mmvi MAIRCELO VAIRGAS

Kinesiologia Deportiva

REHABILITACION LUEGO REPI-’\RACI(')N DISTAL
DEL TENDON DEL BICEPS

FaseI (semana l)
» Férula posterior con 90° de flexiéon de codo
» Ejercicios de movilidad de mufieca y de mano

Fase II (semana 2 - 6)
» Asistencia a los ROM de codo
o Semana 2: 45-100°
o Semana4: 30-115°
o Semana6: 15-130°
Ejercicios de hombro (manguito rotador)
Estabilizacién escapular
Ejercicios de extensores y flexores de la muneca
Ejercicios de movilidad

Semana 5-6, ejercicios isométricos del triceps

Fase III (semana 6 - 10)
= Asistencia alos ROM de codo
o Semana8:. 0-145
» Lasemana 8 comienza
o Ejercicios isotonicos de Triceps
o Ejercicios isotonicos de flexores y extensores de mufieca
o Ejercicios Isoténicos de hombro

Fase IV (semana 10 -16)
» Semana 12 del isométricos del biceps
= Continuar con los ejercicios de flexibilidad
» Ejercicios de Movilidad y elongacion

Fase V (semana 16 - 26)
» Ejercicios Isoténicos suaves de biceps (semana 16)
» Ejercicios Pliométricos

Fase VI (semana 26 y mas alla)
» Vuelta a la actividad (entrenamiento especifico del deporte)
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