
 
 
 
 

REHABILITACIÓN DE HOMBRO 

 
Antes de iniciar los ejercicios en conveniente que se ponga, durante 8-10 minutos, 
calor en el hombro (manta eléctrica, ducha, secador de pelo, etc.). Al finalizar los 
ejercicios debe de ponerse hielo (bolsa de guisantes congelados o bolsa específica de 
hielo) durante 10 minutos. 
 
Para realizar la tabla de ejercicios necesita: 
  
 Barra. Le puede servir cualquier bastón 

 Polea. Busque en Google “polea de rehabilitación de hombro” puede comprar    
 la más sencilla (Rehab Medic). 

Bandas elásticas. Pueden comprarlas en cualquier tienda de deportes u 
ortopedias. 
 

Todos los ejercicios deberán hacerse lentamente, hasta donde Ud. note dolor, ese dolor debe 
ir disminuyendo según vaya ganando arco de movilidad.  

Ejercicios de Movilización: 1,2,3,5,6 y 7. Debe realizarlos al menos un minuto cada uno  

Ejercicios de Flexibilización: 8,9,10,11,12,13 y 14. Debe hacerlos despacio, entre 10 y 15 veces 
cada uno  

Ejercicios de Potenciación: 4,15,16,17,18,19,20,21,22,23,24 y 25. Se realizarán entre 15 y 20 
veces cada uno  

 

OBSERVACIONES: 
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Unidad Hombro y Codo Viamed Santa Elena 
C. de la Granja, 8, 28003 Madrid 
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