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STRETCHING

Ripetizioni: Serie:

Stretching

Esercizic di stretching auvte assistite: impugnare con la mane cenfro laterale
il polse. Portare il broccio teso indietro fino alla soglio del dolore (sensazione
di ‘blecce”) ed esercitare dei piccoli melleggi.

Poi tornare indietro ¢ ripetere |'esercizio.

S

E' possibile continuare lo siretching portande il bracele In diagonale con lo stessa
procedimento dell esercizio precedente.

o
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STRETCHING

Ripetizioni: Serie:

Sleeper stretch

Con 1| gomite a 9" complere delicatl movimeni di Infra ed exdra robozicne,
terminando con plccoll molleggil.




STRETCHING
Ripetizioni: _ Serie:

Stretching auto assistito
(bastons)

Altri semplici ed ulili esercizi che con louwsilio di uvn bastone miglioranc
l'escursione articolare della spalla.
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STRETCHING
Ripetizioni: Leerie:

Stretching auto assistito

(bastona)

Esercizi con il bastone: ubill per recuperare larticolarita in extrarctazione,
spingendo il bastone con il gomito che poggia alls stipite del murs.




STRETCHING

Ripetizioni: _ Serie:

Stretching e respirazione

Con le mani dietre la nuca aprire & chivdere | gomiti, abbinonde anche una
semplice respirazione diofrommatica. Durante l'apertura inspirare e pol durante la
chiusura espirare.
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STRETCHING
Ripetizioni: Leerie:

Towel slide

Esercizio mirate al recupere articolare e di caute rinforze del muscell della cuffia
del rotater (13% MVC). Scivelare in avantl su una superficie orizzontale cen un
asclugamane e al riterne effetiuare una chivsvra delle scapale.

' ’ _j 1

Progressione

dell esercizio prece-
dente, mirabo al
recupera articolare &
ad un cavto rinforzo
dei muscali della
cuffia dei rotator
(18% MVC),
Seivalare In avantl su
una superfice diageo-
nale con un asciega-
mano & al riterno
effettuare una
chiusura delle
scapole,




STRETCHING

Ripetizioni: Leerie:

Esercizi di stretching attivi
(palla)

Scivolare con il pallone su una superficie orizzontale, scendere fino alla seglia
del dolore & al ritorns effettuare una chivsura scapolare (retrazione).




STRETCHING

Ripetizioni: Serie:

Stretching piccolo pettorale

Il paziente glace sul lettine con un rulle sotte la colonna dersale. Viene applicata
una forza gentile a livells della coraceide bilaterale per distendere il piceola

pettorale.







Esercizi scapolari

Chivdere la scaopola & mantenere per tre secondi, pel ternare nella posizione
di partenza.
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Ripetizioni: Serie:

Esercizi scapolari

Esercizio composte da 4 meviment!. Prime step & chiudere |a scapela, extraruotare la
spalla fine a 90° eon un peso in mano, portare gil il peso e riportare in avanti
la scapola.
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Esercizi scapolari

Seduti su una superficle comada si chiede di effettuare del semplici moviment
scapolari come [llustrate dalle feto.




Esercizi scapolari

Con la mane che poggia su una superficie stabile, compiere semplici movimenti di
elevazione, refrazione e profrazione scapolare.




ESERCIZI SCAPOLARI
Ripetiziani Serie

Esercizi scapolari: "Low Row"

Posizionare la mano su una superfice solida con Il braccle esteso. Chivdere la
scapola & pol rilosciare.




Ripetiziani: Serie

Esercizi scapolari: Low Row"

Flettere le ginocchia e scivelare con le moni sulle cosce poi estendere le gambe,
flettere | gomiti a 907 e chivdere le scapole.




Ripetiziani

Esercizi scapolari

Flettere le ginocchia e portare la mano verse ||l ginecchle opposte, pol estendere
le gambe, ruatande il tronco (enfatizzande la torsione) e chivdere la scapola.

1]




Ripetiziani

Wall wash

Con il palme della mano scivolare lunge la superficie del muro, partende con il
braceio in alle compiere un movimento circolare verso l'esterno.
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Ripetizioni: Serie

Esercizi scapolari

Posizione di partenza con le ginocchia flesse e la mane all'altezza della spalla.
Con il palme della mane sul mure, scivolare portande la mane versa l'alte ed
estendendo le ginocchla e tornare alla posizione di partenza.
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ESERCIZI SCAPOLARI
Ripetizioni: Serie:

Scapular clock

| paziente posiziona la sva mano sul
muro od altezza spalle, con gomito
completamente esteso e palmo rivolto
werso |alto. Viene insegnato a elevare
e abbassare la scopola da ore 12 o
ore &,

| paziente posiziona la sua mano sul

; mure ad alterza spalle, con gomite
completamente esteso e palme infra-
ructate. Viene insegnato al paziente a
retrarre e protrarre la scapola a ore
9.

| paziente posiziona la sva mano sul
mure od alterza spalle, con gomite
completamente esteso e palmo extro-
ructate, Viene insegnato ol poziente a
retrarre ¢ protrorre lo scapela fine a

ore 3.
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ESERCIZI MUSCOLARI
Ripetizioni: Serie:

Esercizi muscolari

Con il gomite flesse @ 90" sul paollone, compiere vna pressione per 5
secondi e losciare.

Da sdraiali, posizionare
un asciugomano sotte il
braccio, poi afferrare il

peso (fote a) e portarle
verso la spalla (foto bl

poi tornare nella posizions
di parfenza.
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Ripetizioni: Leerie:

Esercizi muscolari

Da sdralati con il gomite flesse a 90" portare Il pesc verse l'alto.

Pol alzare la spalla e allungarla verso l'alte con Il broccio esteso facendo
partire la forza dalla scopela. Tornare nella posizione di partenza con |l
gomito flesso a 90
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Ripetizioni: Serie:

Esercizicon palladispugna

Con il gomito flesso, spingere sul pallene di spugna per 5 secondi e poi rilasciare.
Allo stesso modo compiere |'esercizio con il broccio tese in avonti all'alterza
della spalla.

e
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Ripetizioni: Serie:

LOW ROW

Sedendo di fronte a una superficie rigida, Il paziente posiziona la sua mane sul
bordo della superficie con la mane a pugno chluso.

Al paziente viene insegnato a estendere Il tronco e spingere Il pugne contre la
superficle, contemporaneamente retrarre & deprimere la scapola per 5 secondi
ripetende per 10 valte.
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ESERCIZI CON ELASTICI
Ripetizioni:

Esercizi con elastici

Lerie:

Flettere le ginocchio e
mantenare le braccia
in avanfi.

Estendere le ginocchia
e portare le braccia
con i gomiti a 907

wicing al corpo
chiudende le scapole.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni:

Lerie:

Esercizio con elastico
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Iniziare |'esercizio con
la gamba e il braccio
in awvanhli  entrambi
estes],

Successivamente,
ruotare il corpe e
spostare la gamba
posteriormente,
chiudende lascapola.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Cerie:

Esercizio con elastico

Esercizi con l'elastico con le gambe leggermente abdotte ed il braccio teso verse
l'elastico.

Suvecessivamente portare |'elastice viclne la gamba, mantenende le scapole
chiuse.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Lerie:

Extrarotazione

Prima di inizlare |'esercizie porre un asclugomano soite || cave ascellare.

Mantenends le scapole chivse,
poi extra-rustare la spalla.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Lerie:

Intrarotazione

Prima di iniziare |'esercizio porre un asciugamane sotte il cave ascellare.

Maontenende le scapele chivse,
intrarvotare la spalla.




ESERCIZI CON ELASTICI

Lerie:

Ripetizioni:

Extrarotazione e
retrazione scapolare

i

L'esercizio va eseguite In quattre tempi:
chivdere le scapele, extraructare le spalle
iHrands ['elastica).

Aprire le scapole (rilasciande l'elastice) ed
infine intrarvatare entrambe le spalle.

W

| ¥
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ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Iniziare l'esercizio con le gambe flesse e le braccia tese in avanti, poi estendere

le gambe e con le braccia tese portare gli elastici vicini al corpo e chivdere le
scapole.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Con il braccio teso spingere |'elastico in basso, con la gamba contrelaterale in
avanti, come per abbassare una leva, cercande di creare una linea retta tra la
spalla, il gomito e il pelso.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Questo esercizio va eseguito partendo con le ginocchia flesse e le braccia estese
in alte e in avanti, poi estendere le gambe & mantenendo le braccia estese,
cercande di portarle fino all'altezza delle anche.
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ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Lerie:

Esercizio con elastico

Portare in avanti il braccie teso all'alteza delle spalle, durante il movimento
pronare il braccio. La spinta deve partire dalla scapola.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Con le scapele chiuse abdurre il braccio e flettere il gomite a 70" pertando
la gamba in avanti, successivamente, flettere entrambe le ginocchia pertando
I'elastico dietro il ginecchio che avrete precedentemente portato in avanti.

ﬁf’ .
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ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Con le scopole chivse e la gamba contro laterale in avonti, abdurre ed
extra-rvotare la spalla flettendo il gomito a 907, Cercando di mantenere le scopale
chiuse portare la mane fine all oltezza della testa, evitanda di abbassare il braccio.

Posizionare il braccio
con il gomite a 90°
assicurandosi  che il
gomite stiam in osse
con la spaolla, poi
abbassare  |'elastice
fine od  arrivare
all'altezza della spalla
& tornare in posizions

di partenza chivdendo
le scapale.
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ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Questo esercizio va eseguite partendo con le ginocchia flesse, poi estendere le
gambe e cercare di portare il braccio in alto fino a completa estensione,
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ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Questo esercizio va eseguite partendo con le gambe leggermente flesse e le
braccia in avanti, eseguire poi un'estensione delle gambe a cui corrisponde una
chivsura scopolare con | gomiti leggermente aperti.




ESERCIZI CON ELASTICI

Ripetizioni: Serie:

Esercizio con elastico

Questo esercizio va eseguito con le gambe leggermente flesse e il braccio in
avanti verso l'alto, successivamente mantenendo il braccio esteso cercare di
portarle verso la gamba enfotizzande la chivsura della scapela rustando

leggermente il corpo.

L S H.EF Sheplcier Heme Exerciaes Frogrom







Ripetiziani: Serie:

Esercizio con pesi

Al Iniziare l'esercizio con le gombe flesse e le braccia lunge le gambe, poi
estendere le gambe flettends | gomiti & chivdendo le scapale.
B) Iniziare I'esercizio portande la gamba flessa e contro laterale in avanti e il
peso in corrispondenza del ginoechio, poi ruotando leggermente il corpo ed
estendendo le gambe flettere il gomito & chivdere la scapela.

]
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Ripetiziani: Serie:

Esercizio con pesi

Iniziare 'esercizio poggiando la mano contre laterale su di una superficie stabile,
con le gambe leggermente flesse e il peso in basso e in avanti. Poi estendere le
gambe e con una piccola torsione del corpe, chivdere la scapela.




ESERCIZI CON PESI
Ripetiziani: Serie:

Esercizio con pesi Ae B

Seduti su una superficie stabile, portare | pesi in avanti in corrispondenza delle
ginacchia, poi flettere | gomiti & chivdere le scapole.

Con i gomiti a 90" e
braccia  extrarvotate
flettere in  avanti il
buste estendende e
braccia in avanti in
diagonale, tornare alla
posizione di partenza
chivdendo le scapole.
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Ripetiziani: Serie:

Esercizi decubito prono
conpesi AeB

Dalla posizione prona, broccio esteso fueri dal borde del lettine, portare il
braccio indietro flettendo il gomite a 907 e chivdere la scapola.

Dalla pesizione di decubito prone,
estendere il broccio, poi ructandole a
circa metd del moviments, arrivare
all'altezza del corpe e chivdere la




Flessioni al muro

Lerie:

Con le braccia estese poggiarsi su una superficie comoda, poi cercando di
mantenere la schiena dritta, flettere | gomiti scendendo con il corpe vicing il muro
e chiudere le scapele con il mento leggermente sollevate in alto.




ESERCIZI CON CARRUCOLA

Ripetizioni: Leerie:

Esercizi con carrucola

Questo esercizio pub essere effettuate sia anteriormente che pesteriormente,
per sciogliere la spalla.
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