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ESERCIZI DI DECOPTAZIONE

Oscillazioni e circonduzioni della spalla
Obiettivo: mobilitazione e decoptazione rima articolare i
1. Stenditi con il busto in posizione prona su un tavolo appoggiando un \

braccio
2. Lascia I'arto che vuoi decoptare a penzoloni e pian piano fallo oscillare avanti ed indietro per 30”; poi fai la
medesima cosa facendo dei brevi cerchi con la mano

3. Ripetere 3/5 volte ogni ora i primi giorni poi 4/5 volte die

Oscillazioni antero-laterali
Obiettivi: mobilitazione e decoptazione rima articolare

Appoggiati con una mano ad un tavolo
Fletti leggermente le ginocchia e piega la schiena in avanti
Contrai i muscoli del’addome petto in fuori e pancia in dentro

Allarga le gambe e con un braccio oscilla a destra e sinistra per 30 secondi
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Ripetere 3/5 volte ogni ora i primi giorni poi 4/5 volte die

Mobilitazione articolare apertura e chiusura (ripetere gli esercizi almeno 6 volte al giorno)
Obiettivo: mobilitazione articolare

In piedi gambe leggermente divaricate spalle rilassate braccia stese
Porta in avanti le spalle e poi portale indietro petto in fuori

Fai questo movimento per 30 secondi non inarcare i lombi
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Ripetere 3/5 volte 3 volte die

Mobilizzazione spalla con peso
Obiettivo: mobilitazione e decoptazione rima articolare

Stenditi con il busto in posizione prona su un tavolo appoggiando un braccio
Tieni in mano un peso da 250 grammi o una bottiglietta di acqua

Lascia 'arto che vuoi decoptare a penzoloni

Ruota la bottiglietta a destra e sinistra facendo delle piccole spirali

Il tutto per 30 secondi
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Ripetere 3/5 volte ogni ora i primi giorni poi 4/5 volte die

Mobilitazioni statiche (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: mobilitazione articolare

Siedi su una sedia senza schienale o con lo schienale laterale
Braccia distese lungo il corpo

Contrai i muscoli del pavimento pelvico (come se dovessi interrompere la minzione)

Porta indietro tutte e due le spalle petto in fuori e mantieni la posizione per 15 secondi
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Ripetere 10 volte 3 volte die



Estensione posteriore (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)

Obiettivo: mobilitazione rima articolare -
1. In piedi o seduto stendi le braccia in avanti tenendo in mano un bastone con la persa
pit ampia rispetto alla larghezza delle spalle
2. Alza il bastone verso la testa, arriva dove puoi -
3

Una volta arrivato al tuo range massimo fai delle piccole oscillazioni in alto per 30 “
4. Ripetere da 3/5 volte 3 volte die

Intrarotazione postero-laterale (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: miglioramento ROM

1. In piedi o seduto stendi le braccia dietro il busto tenendo il mano un bastone con la
presa piu ampia rispetto alla larghezza delle spalle
Oscilla il bastone a destra, mantieni per 30 secondi e poi a sinistra

3. Ripetere 10 volte 3 volte die

ESERCIZI POTENZIAMENTO MUSCOLARE DELLA CUFFIA DEI ROTATORI

Abduzione della spalla (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)

Obiettivo: miglioramento ROM e potenziamento muscolare N
1. Disteso prono su un tavolo lega un elastico alla sua gamba

4, Afferra I'elastico con la mano e stendi il braccio mediante un adduzione

2. Tieni il gomito circa a 30°

3. Mantieni la tensione massima per 30” poi lentamente torna alla posizione di partenza

4. Ripetere 10 volte 3 volte die

Estensione frontale (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: miglioramento ROM e potenziamento muscolare

1. In piedi o seduto, lega un elastico ad una ringhiera

5. Afferra I'elastico con una mano ed alza il braccio fin dove puoi senza inarcare la
schiena, sono i muscoli della spalla che devono lavorare
Mantieni la tensione per 30” poi lentamente ritorna alla posizione di partenza

3. Ripetere 10 volte 3 volte die

Extrarotazione avambraccio (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: miglioramento ROM e potenziamento muscolare

1. In piedi lega un elastico ad una ringhiera
Mettiti a fianco rispetto all’elastico ed afferralo con la mano piu esterna

3. Tenendo il gomito a 90° extraruota I'avambraccio avendo cura che il gomito faccia
punto fisso; non fare forza con il gomito sono i muscoli della spalla che devono

lavorare; ripetere 10 volte 3 volte die




Spinta resistiva (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: miglioramento gradi di movimento e potenziamento muscolare

In piedi lega un elastico ad una ringhiera
Mettiti con la schiena rivolta verso I'attaccatura dell’elastico
Tenendo il gomito a 90° spingi in avanti I'elastico fin dove puoi

Mantieni la tensione per 30” poi lentamente ritorna alla posizione di partenza
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Ripetere 10 volte 3 volte die

Abduzione (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: miglioramento forza e gradi di movimento e potenziamento muscolare

In piedi lega un elastico ad una ringhiera
Portati a fianco dell’elastico con I'arto che deve lavorare esterno ad esso
Afferra I'elastico e portati in posizione di partenza con gomito a 90°

Ora alza il braccio ed il gomito mantenendo la posizione
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Ripetere 10 volte 3 volte die

Intrarotazione gomito a 90° (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: ritorno alla fluidita dei movimenti e potenziamento muscolare

In piedi lega un elastico ad una ringhiera
Portati a fianco dell’elastico con I'arto che deve lavorare interno ad esso
Afferra I'elastico e portati in posizione di partenza con gomito a 90°

Ora avvicina I'elastico all’altro arto intraruotando il gomito; mantieni la posizione per 30”
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Ripetere 10 volte 3 volte die

Contrazione resistiva (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)

Obiettivo: miglioramento ROM e potenziamento muscolare

6. In piedi lega un elastico ad una ringhiera poniti di fronte all’ attaccatura -

7. Mentre un braccio & steso lungo i fianchi, afferra con I'altra mano I'elastico \ —
8. Mantenendo il gomito a 90° tira indietro il pit possibile I'elastico

9. Non inarcare la schiena, & il braccio che deve lavorare

10. Mantieni la posizione per 30”

11. Ripetere 10 volte 3 volte die

Spinta isometrica (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare

1. Sdraiati sul lettino, coricandoti su un fianco porta la spalla sotto di te

2. Gomito a 90°con I'avambraccio alzato spingi I'avambraccio verso il lettino facendo

leva e forza con I’ altra mano @3
3. Ripetere 10 volte 3 volte die



Adduzione (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)

Obiettivo: potenziamento muscolare
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Sollevamento (10 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: potenziamento muscolare
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Sdraiato sul fianco, gambe leggermente piegate

Prendi in mano un peso di 250 grammi o0 una bottiglietta di acqua

Piega il gomito di 90° ed alza il peso mantenendo il braccio attaccato al busto i (®
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Non inarcare la schiena & 'avambraccio che deve lavorare ‘ T

Tieni la posizione per 30 secondi e ricomincia

Seduto con un braccio steso lungo il fianco e schiena eretta
Afferra una peso di 250 grammi o una bottiglietta
Porta il gomito a 90° in linea retta con la spalla ed alza 'avambraccio

Non inarcare la schiena sono i muscoli della spalla che devono lavorare

Tenere la posizione per 6 secondi e ricominciare

ESERCIZI DI STRETCHING DELLA CUFFIA DEI ROTATORI

Stretching cuffia dei rotatori (3 ripetizioni - 3 volte die)
Obiettivo: allungamento muscolare e tendineo - mobilitazione

In piedi 0 seduto
Mantenendo un braccio steso lungo il corpo porta l'altro braccio dietro la testa

toccando il collo con la mano

Lentamente allunga i muscoli del pettorale portando indietro il gomito

Tenere la posizione per 30 secondi

Stretching pettorale e muscoli cuffia dei rotatori (3 ripetizioni - 3 volte die)
Obiettivo: allungamento muscolare e tendineo - mobilitazione

1
2
3.
4

In piedi in mezzo ad una porta aperta
Afferra uno stipite con una mano tenendo il gomito a 90°
Extra ruota il busto allungando i muscoli pettorali e Sl

Tenere la posizione per 30 secondi e poi ricomincia

Stretching tricipite (3 ripetizioni - 3 volte al giorno)
Obiettivo: allungamento muscolare e tendineo - mobilitazione

1.
2.
3.
4.

In piedi o seduto afferra il braccio all’altezza del gomito portandolo avanti al mento
Stendilo lentamente sinche non senti allungare i muscoli della spalla
Mantieni la posizione per 30 secondi

Alternativa: esegui I'esercizio piegando il gomito di 90° e spingendo il braccio verso di te



NOTE GENERALI

Le informazioni contenute in questi opuscoli rappresentano un valido aiuto per la corretta preparazione ad eventual
impianti protesici, per il ritorno alla funzionalita della cuffia dei rotatori colpiti da
artrosi, tendiniti, borsiti, traumi, operazioni chirurgiche ed altro. Inoltre si dimostra
essere un eccellente guida alla riabilitazione post operatoria e nella riabilitazione
della persona anziana. Mentre nella riabilitazione monolaterale non € necessario
eseguire gli esercizi sull’ arto sano, nella persona anziana sara necessaria la
riabilitazione bilaterale. Lo scopo di questi protocolli riabilitativi &€ di fornire una guida
per il percorso riabilitativo che consenta al paziente il ritorno alla normalita. Alcuni
pazienti potrebbero richiedere dei tempi piu lunghi rispetto a quelli riportati nei
protocolli di riabilitazione. E’ importante che il paziente comprenda che eventuali
ritardi nel processi riabilitativi possono accadere. In questi protocolli sono descritti gli
) \ esercizi, i tempi e le fasi riabilitative. La riabilitazione € una parte importante del

Zm i \ = processo di guarigione. | pazienti sottoposti a operazioni chirurgiche, dovranno
iniziare la fisioterapia nell |mmed|ato post operatorio proprio per cid &€ opportuno pianificare la riabilitazione prima
dellintervento in maniera tale che non si rischi di perdere tempo. Inoltre, per utilizzare al meglio e trarre beneficio dal
deambulatore e dai bastoni canadesi, & importante potenziare il tono muscolare dei muscoli degli arti superiori. Questi
esercizi aiutano a rafforzare la muscolatura, mantenere piu elastici i tendini, mantenere o migliorare il grado di mobilita
articolare e di autonomia.

ATTENZIONE: | protocolli riabilitativi non si sostituiscono al fisioterapista, ma hanno il compito di fornire al paziente ed
alla famiglia una guida. E’ comunque necessario intraprendere questo percorso riabilitativo attraverso l'aiuto di un
terapeuta che potra affiancare agli esercizi, massoterapia, terapia fisica o la terapia del dolore.
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