DOLORE ALLA
SPALLA




ESERCIZI CON RINFORZO MUSCOLARE
ISOMETRICO IN CATENA CINETICA CHIUSA

Con gomito flesso a 90° e braccio vicino
al tronco, spingere la mano contro il
muro verso |'esterno (eseguire l'esercizio
come se si dovesse spastare il muro).

Il movimento deve essere costante

Eseguire 6 serie da 30 secondi con riposo di circa 30 secondi tra una serie e |'altra



ESERCIZI DI MOBILIZZAZIONE ATTIVA

Il paziente si posiziona di fronte al
un muro e vi fa scorrere sopra le dita
della mano cercando di giungere
sempre piu in alto mantenendo i
piedi ben fissi al suolo.

E  indispensabile che durante
l'esecuzione dell'esercizio non vi sia
insorgenza o aggravamento del
dolore. /J
Scopo dell'esercizio € il progressivo
miglioramento della mobilita della

spalla. Lo stesso esercizio deve
essere eseguito con il fianco
al muro.

L'esercizio va ripetuto 30 volte con una frequenza di due volte al giorno



ESERCIZI di Codman

/N

All'impiedi con tronco flesso in avanti, eseguire movimenti pendolari su tutti i piani dello
spazio con peso da Y kg (disegnare con il braccio dei cerchi concentrici), ricercando
un'escursione articolare sempre maggiore, per circa 5 minuti.




ESERCIZI CON BASTONE

Afferrare un bastone con entrambe i
palmi delle mani rivolte in avanti.

Con il braccio destro sano, spingo il
bastone lateralmente a me e verso
I'alto, come descritto dalla direzione
della freccia. trascinando il braccio
sinistro dolente e poco mobile,
anch'esso verso l|'alto.

Eseguire I'esercizio 5 volte mantenendo la posizione massima raggiunta per 45 secondi



ESERCIZI CON BASTONE

Il paziente in stazione eretta porta il
bastone al di sopra della testa fino alla
massima elevazione e quindi lo passa
indietro il collo fino a toccare le spalle.
Ritorna poi alla posizione di partenza.

Ripetere l'esercizio 10 volte con una frequenza di due volte al giorno



ESERCIZI CON ELASTICO

Il paziente si dispone con il lato sofferente verso la porta, afferrare estremita di un elastico
attaccato con l'altra estremita alla maniglia e partendo con il braccio malato flesso e il gomito
adotto e segue un movimento di intra rotazione portando la mano sulle addome opposto e

tornando poi alla posizione di partenza.

Gli esercizi vanno eseguiti 30 volte con una frequenza di 2 volte al giorno utilizzando un elastico molto leggero che
successivamente potra essere sostituito da uno piu rigido a seconda del giudizio del fisiatra



ESERCIZI CON ELASTICO

Il soggetto si dispone con il lato sano
verso la spalliera (pud anche essere
una porta o quantaltro, comunque il
punto dove verra legato l'elastico) e
afferra  l'elastico con il braccio
sofferente tenendo il gomito addotto
(vicino al tronco) con gomito flesso a
?0°.

Da questa posizione esegue un
movimento di  extra  rotazione
(allontanando la mano verso l'esterno)
e torna poi lentamente alla posizione
di partenza.

Gli esercizi vanno eseguiti 30 volte con una frequenza di 2 volte al giorno utilizzando un elastico molto leggero che
successivamente potra essere sostituito da uno piu rigido a seconda del giudizio del fisiatra



ESERCIZI CON ELASTICO

Il paziente si dispone di fronte alla porta, afferra con il braccio malato I'elastico mantenuto teso
ed esegue un lento movimento di estensione portando il braccio piu indietro possibile.

Gli esercizi vanno eseguiti 30 volte con una frequenza di 2 volte al giorno utilizzando un elastico molto leggero che
successivamente potra essere sostituito da uno piu rigido a seconda del giudizio del fisiatra



