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HOMBRO DOLOROSO
Dr. Paulo José Ll inírs

Ortopcdia
Fundac i r in  Cl ínrca Val le  de l  L i l i

Los problemas de hombro son el cuarto motivo de consulta
ortopédica en los Estados Unidos. El pinzamiento y las lesiones
del manguito rotador son causa de incapacidades laborales y
deportivas que representan millones de dólares en pérdidas. sin
contar con el gran impacto psicológico y social que si,enifica no
poder realizar las actividades en la forma adecuada.

En los últ imos l0 años ha habido un gran avance en el diagnóstico
y tratamiento quirúrgico del pinzamiento y de las lesiones del
mangu i to  ro tador .  Con e l  adven imien to  de  la  Resonanc ia
Magnética Nuclear y la Artroscopia se diagnostican y se trat¿ln
mejor las lesiones que anteriormente no conocíamos. hecho que
contribuye al buen pronóstico final del tratamiento.

Sin lugar a dudas la educación de los pacientes acerca de la
anatomía y evolución de la enf-ermedad es la base del tratamientcr
exitoso de esta patología. Es de suma importancia que el paciente
comprenda el beneficio de la Fisioterapia como una rutina diaria
de por vida, para evitar las recaídas de la enfermedad. Este
manejo ha hecho que la cirugía sea hoy menos frecuente qLle en
el pasado, ya que muchos pacientes mejoran con la rehabil itación.

La misión de esta Carta de la Salud es dar una visión general del
pinzamiento de hombro y de las lesiones del manguito rcltador.
explicando parte de su anatomía, diagnóstico y tratamiento.

El  hombro doloroso es causa f iecuente de consul ta en los
serv ic ios  de  or toped ia ,  reumato log ía .  f i s ia t r ía  y  rned ic ina
deportiva.

El hombro está compuesto por un conjunto de articulaciones
que. unidas a tendones y músculos. hacen que el brazo tenga los
arcos de movil idad más grandes de nuestro cuerpo. Este grupo
de articulaciones y tendones son susceptibles de tener lesiones
que van desde una tendinit is pasajera hasta la lesión y ruptura
de uno o más de los tendones. hecho que ocasiona siempre dolor
e incapacidad funcional.

Las lesiones del hombro pueden ser causadas por actividades
deport ivas o del  t rabajo que incluyen movimientos repet i t ivos

del brazo por encima de la cabeza, como en los pintores, en los
levantadores de pesas. en la natación, el tenis, el golf o el béisbol.
También las enf-ennedades degenerativas como la artritis pueden
ocasionar lesiones crónicas que van dañando tendones o cartílago
en fonna progresiva.

El dolor puede ser transitorio y desaparecer con el t iempo. o
puede ser tan severo que ameri te diagnóst ico y t ratamiento
médico o quirúrgico.

¿Cómo trabaja un hombro normal?

La parte ósea del hombro está compuesta por la escápula, el
húmero y la clavícula (figura l).

Figura  I

El húmero se articula con la escápula y fbrrna la articulación
gleno-humeral (GH), la cual está recubierta por cartílago y por
un anil lo f ibroso l lamado labrum que le ayuda a la estabil idad.
En esta articulación es donde se da todo el movimiento del
hombro.

La Fundacir ln Clínica Valle dcl Li l i  es
o f r e c e r  s e r v i c i o s  d e  s a l u d  d e  a l t a

una lns t i tuc i r in  pr ivat la  s in i in i r lo c lc lucnl  que pertenece

t e c n o l o s í a  a  t o d a s  l a s r s ( ) n a s  s i n  c l  i s t i n g o  d e  s u
a la comunidad; organizada para
cond i c i t ' r n  soc io -económica .



Fl **rs;*!q,¡* r:s lt p*rt* :xás sup*ri*r ri* i¡¡ esr:¿!¡:ul* y {itrx* *i
"t*rhr:" d* 1; c*b{:ci} rltl irii:¡crt. lil e sp*cir: *nl¡i: *l *r:t *t'xi*n 5
la rabex¡l d*l !:ún:*r* $f rüll$f* r:r:::rr: *spx*:itl sr¡t¡xerq¡x&la{. A
tr;rvds *e óslc ¡:ilsn *i te*rlixr r1*1 x;*ngxit* r*1**or.

l-* {l:}víer¡la y ei *er*mi*:'¡, il s$ \¡e¡. $e $**}} y {*r¡n*n l*
x¡"ti*r¡!;aeid¡:t **r{p$}{o*e}xvi*:x}*r {.4il), ¡.:¡x* ¡:r: l i*x*
rrt*vil¡ie¡¡¡rl. p€fo qu* *s r¡n sif.i* iier:u*rrt* rle inl'l:t*l:rtirin y
d*inr.

Tb¡l* e sta *slr**lr¡f..l til** *sí* rr:<Je;td* ri* lel¡*lon*s, ligan:**tls"
nrlscrlos 

"r, 
sir:*vi*1 (figL:r.r 2), ri*rlar:ánri*sr: pr:r 1* gr**

l}erl¡e*ria cle l*si*::*.;, gl {end** d*l xttxvrgwi$o r*{xd*r y 1*
hwrs* qric i:*y de*'rj* d*tr ar¡or:rii¡*.

t - . .

¿Cuáles son las principales causas de dolor en el hsmbro?

{...*'r::n3,rrii: iJe l¡¡s vccr:s *1 iJ*l*:'*s li*biri* i} l¡t¡hl('ri),ts .1.' l{t\
*:riscxlos, l*s l*¡;rlon*s * l*l ligiim*nlo, ¿l*tal qae d* tr*s l¡ur:s*s'
li*r sx grnn *:c:,ilii:i*d rs¡*¡i r:st::t!üi¡|t'ü¡i t:stli¡l sillt-li:l:das t ¡;l'll*il*s
desgast*s ,"-' *sl'**rtcl qxe 1ls !¡sse¡l 1¡¡5¡:¡-:p¡ibl*s ¡i* l*sirin. lin
esti {-'¡l:'ta 11* i* S;rlur{ s* }:*}:leri d* d*s ri* l*s e¡il¡s;rs rxús
1rücntoles:

1. Fliu¿*r.¡r!**{* de **rxbrt
}.. N.*si*¡:es d*i :n**¡r:ilo r*li¡rior.

-l1n¡rc in p*ri* i**:ri*r *ci ¡¡*r**¡i*¡¡ -v l* **be;tx ir*¡n*rsl hny rlt:
*spa*i* llm:;ri* esB*ei* s¡¡l¡**¡:*;pisi. dr:r'¡i1* se *n*r¡*lilr¿* *l
t"*l:d* *ie} rr*ngx!ü rt¡l*li*r'¡*ne*rgxl* dr. l*s ;:¡r.:vi::ri**t*s ri*
rot*ei$n del hLrxi:rr:) ¡' !x i:*rs* i*;r*bdr;l ¡rrx'*tiri* i¡ r¡:] $¿t*
qr:e sil'v* d¡ l¡,¡b¡ir:;¡ciri* p*r;r i*s mr¡vit¡:ii¡¡:tr:s).
H,l i:i::r*rni*nl* * "pe llirr:irs¡i¡t¡llr" riel hr::ni:ro puedi: ¡::lriucirse
prri ,:oo rr¿$r]*s:

i . l.:i priu:*r* r:s *l estr**k*nxi*xtc¡ {ii:i es¡:xe il s¡:b¡¡e¡'l¡lxix}
p*r i* *perir:iSx d* $slec iitns (p;lr*r:i**$ ¡1 tllt*s *sp*l*n*s de
hr¡es*) r1x* irril;::r al {epr{ti¡: c** *a¡J* :}¡ü\,i¡::ientl:. ¡ ' l.¡ ¡ tr t'st't t. l rL
ccag*nitE i. l* un *r,¡r:mi*r: e* l¡r*¡* t l* g¿:rr:h* l\ ' ,r.. ' i t lrr. i lr lt
pi*r: d: 1*r* {*prcxi:x¡¡ri*menl* *t .l{},á r}* }* p*5i**idn}" Ar::Sxs
sit*¡ici*nr:s *e¡¡ri**:rn infl¿r¡¡¡r*i¡i:r y L*r:* cxeesiv* r{r: ia hu¡'s;r

{}*wrsit*s) yl* d*l l*nriixt rlel ::r*r:g*it'.: ¡¡:1¡:d*¡ i*¡:xt*imi9is).

:.. l-* scg**d:t {itt¡¡ie ri$ t} s*li¡r*¡¡*q* r1*} hr:n:b¡l¡ ¡¡tl
actiyirJ*d*s r*p*t!:iv*s i****r, ¡:intlr.r.iugal t*nis r: g*!f. !er¡*¡:l::l'
p*sns, *tr:). estas eetivir{*rles prc**r*11 ¡,ttl r$*r *rr:*siv* ¡Jel
rxal.rguitt r*t;rd*r y 1* hr:rsa *n ei *sper:i l  s*b:lrrr.:mi*1,
*e*sionanri* hursi{is y fenrli::itir.

5** ex¡ll h¡*r;¡ !:l e*.¡-¡s;r, si ln inll¡¡¡x¡¡eié* es e:'dtriea, *l tondtin
pr:*le esk:ili.ilrse y *r:*si*ll*r xr¡* t*mdi¡¡ills *si*ificx$x' {-a
rupl*fa pilrei*l * t*l*l del manguito l:oladlrr puedo s*r la
cc::¡tc**tl*i¡t lin;rl r{cl piw*:niccto eil;r*do no se }ra lr*$¿lt:
. ) r l r ' \  i l ; i r l  { t t t \ ' r l t r '  t l i ' . t l c  r ' 1  t  t r l l i i U r ) . z t ' .

Lr n:*y*ria d* ir;s r¡e*es *l irlxx*n:itnln es el result*tl* dc *x:t
*l¡:l-li:iuirr,iri¡r il*. l'*ct*res qur: inctrxyen *i. es***l':*¡r'¡iealt¡ t.l*l
rsp*rio sr,:b*er*mii¡i, *l sci::ous* y ia f*{ra de *j*reir-:itt adeeuatk:.

¡,Cu*Ies san los sintomas?

*i1 prineip;tl si¡rlo¡n* es *l *t¡lor. Al i*ieio rle I pinraruiento {el }a
f*s* r1* {¡¡xrsii is} esle detlor cs l i:ve y pueele tlesap*reeer
*sp*:r{d*el;l*rrnlr, püf [* r:x*.i *l p**iente n¡ si¡cls r1a::"1* rn*y*r
i*rp*rlenria, Sin e:nb*rgo" el doio¡ e:¡d¡l v*¿ sc haeo más
{i'ecu*n{*, *o* pr*domixir: :r*r:lr:ru* ,v ci pa*i*llte es ineapi:r de
dor¡¡rir pr:r *l l*tlo i{*l iro¡:'¡bro nf *etado.

kirs l*rcl* ¡* l:i lirsr: de {*:¡a{i¡¡it!s, ad*rn*s de ics síntom:¡s
*nlüri*res, hay párriiri* dr 1¡l fu*r;r* ¡¡'luseul*r y disrnin*eién tie
i*s areos ¡l* ¡¡l*vil id*¡i del h**l!:r*" t:: espc*ial ¡r*rl l*s
t:¡¡or,inli*¡: l*s pr:r *t: ieitri.r . l* l lL t ' lLlrt 'z;t, ( truttdo el dolcr *s
{s{:${*$li-i * iú*¡:acitaxte ¡:x*de ixdi¡:;rr l* pr*se::eix de r¡n¿¡
rw¡¡€a*rra dr:l ¡**ddn.

¿Cómo se diagnostica?

| . l  l r t . ¡ , r n . ,  J r ' l ( ) \  . l , t ( ) ¡ t l : l \ .  t l l l  l ) - . ' i )  ( : , r l t l l t t ' l l  l í : i c t l  { l r g . . l t  ¡

x**s r**i*grafias sin¡r' le r s{}tr \ l l l irr, 'nt( '\ 1lrr 'í l  ( ' l  t l iagné*tieo d*}

¡rinremicnt*. Crl¡¡rdu s! ir\\ l lr 'r ' l l t  t l tre lr it¡ \ 'ol l1pfor*i$o d*tr
t*ndé:::, l:¡ ltescl::rnüi* MagnóLic;l l\,iucl*ar {¡¡"&.4\ i ittr: ;rytitirt ri
rj*fixi¡' siu h*y r'r¡pitlfii p*rr-:i:tl * e*mplctx c si siiltl ns ünil
¡e¡rr'ii¡rilis.

figrn 3

¿Cnál *s el tratarniento?

l-l trat*r¡ricr¡tr¡ inici¿ri p*ra l* hrrsit is y ¡* l*ndinit i$ *s *l;"*¡1*st:

¡  r ' l  i , r r r r l r io . le  r r r { i r i t l . rd*s.  } - . *s ; rn{ i - in f l¿ l ¡n*{*r ios * :x}es y en
¡l!r¡r 'rt 'r: c.Ls{)s r' l  r:r,r rlt ' iüv*cil i .sx¡es ü inti}{r*ei*r¡es lce*l*s spn
( { r . l ( l - \ t t \ i i n l ' ' ' r ' ¡ l  t ' l  t l l t l ' l l ¡ ¡ ¡ . ' n 1 , ,  I ' t l . l C l ' i 0 t l n . ¡ t t t  : t ' i l r ' h c  i n i t i ; r t

1 r n  l ¡ $ " o l i r ' ¿ ¡ t ¡ l u  d c  t " i s i e r l t ' r a p i u  ¡  n c l r l r b i i i l ü c i t i l t  ¡ ' : t t ; r
i { ) r  l . r l c " ' i l i i l r ' l t i ( r  J l l l , \ . ' U l : r r '  )  \ ' \ l t t i r ¡ i l i ( ' ! l l , l  t l . '  t t ' n r i ( ) ¡ ) c .  ¡  t l t '  l : L
(-. ir) \rr i i l  i r l  I t \ ' l ¡ l .U. l l . t i l  e$ *fect iv* r¡:  üt i  gl l i l r}  poreen:a.je r le l*s

¡::;*i**tes y ri*pc.nr** de si¡ eüus{i}tleirl y d*di*aeié*,

¿Qué pas:l si n* funciona el tratamiento inieial?

{iu*nri* h;rn p.rs*r{* ¡:or }* t¡¡e¡l*s {:'es *x s*¡is xxes*s de lisiot*rnpi;r
dirigirl* y no h;:y *r*,!críx *cl r}t¡icr * ** tr*s ¡re*s ri* rn*vimi*¡:ttl.
e} p*ci*;:{e *s e*nr:lir{*to il cimgia.



La ei:ugí* ec¡'¡sistc en reiir¿¡r i*s esp*!*r:*s (*lleoiitr:s) * iii pl:rle
i¡-:{e:ior del *cf$:r¡io¡l *n f*:ma ri* g*nek*, r*lirar i¡r bursa
i¡lllan:ad¡r ilr¡¡rsilis) y&: ii:npiar *l m;rng*ito ¡:*la¡l*r 

"\' 
ex¡r$fr

las cale ifieircio¡rts. sl existen. lsto pu*de r¡.:alix¡rs*, er-tt': b*¡:lt*s
resultados, ron cirugí* *biert;; o eon *i:ugíii $$r{r:ifópitrit.

{,* ar*r*s*clpi* es r::r proe*$inri*tt{* qui:úrgi*:o que r*:':sisl*
e¡'¡ inl¡oei¡.¡cir un¿ e:itr:*rx d* virl** rc:1 {i:e:1t* de l*r, p;il':t
rl-:s*rrrx tadin l:¡l *$trn{l:!f;}¡i qu* \liy dentr* *e l¡l s;lirLl}ll;idn
a t¡ 'ar¡ós ¿ie *¡ra p*nt;rl ln df t*l*v;si$n. A¡1*mSs. cxiste¡;
ixsi:um*ntns qu* p*ed*;t rssolvfr i*s tl*ñ*s r1*l h*mbr* slt'l
necesi{.;*il d* r*¡rli c*r grxxrl*s incisicll*s "

Fnr e*nsigui*nle, lion* vo*hij*s ¡tdir:i*::*l*s r:*:; rcl¡ieió¡¡ * la
eirugía abier:a:

!. R.ecuperacirln n;is r*¡:id:;
2. Valoraeién y ;,crreeeiól: ** pi,it*i*gíal de li¡ ¡t:'tiexlsi:iri¡r

gienchun:or*l {lesi*nes d*l i;¡bn":r¡r, ü$frpt}$ libr*s d*¡r*¡: de
i¿ artieul*eió¡.r, lesion*s eXcl e*r;íl*g*, ete,)

l. Mr:ni:s il.:rr¿isiv;¡ y *stdtica ise op*:";r * lr;lvós ti* p*qur:*es
i i t e  i s i r ' n r : r  ¡ .

¿Qué es el manguito rotador?

ül  * rangr : i torota*oresiá l i r r r ¡ r ; r .kr1 l r r t  l . t  t t t i i r rn t lcv; . t r iq :$tend*u*s

{su;:r*espinos*, inf re*spi n *sq:, r¡rJon** l-:re j1*r' y sub*sr:*¡:*l *r)
q*e r**lixnn l*s rol¡lei*nes *ei h*r:¡br*" üli*s s* inser{i:ur *n *x
tend*l cjo¡l'uir¡ en la r:ai:e¡;i r'1*i l.¡ún:sro p*tiilt1r!i.,rr iltri': ,,1.'l
esp;rci* s*l}xc:q.:nri*1. . l ). ,, ' ,1,, r ' \tL' !rrl l tt, , l t, :¡ lúse ¡.: l¡¡g, t¡*
sw¡lra*spima;sü f$ *l qlt* mds s* *i*r:{* plr teririini{!s s rttpll¡ritt.

¿Cómo pueden ser las rupturas?

Las:rlplur*s d*i manguilr, ! i) lrultrt l tttr ' t lcrt stt p,rrcilt les {r:**nrtr*
es *il:r pürtc ¡lel t*n¡kix *1 qr.re está rot*) a eomplel;ts {elt*nd* *..r
l , r t i r ,  . ' J  l i r l r l t , t l  ) .

Ver f igxrns 4 y 5. A su v.. / .  l i ¡s l i ' \ ¡()¡ l( ' \  r ' rr¡ l l I l r ' l . l$ p&cri*r"r l1*gar

* ser masil . '*s cu:tn{¡e ! ' :a p:rs.rdo r l l tre l t t ;  1tt ' r t tpo t[e l* Iesión y * l

t*:rddn se f*h;lü, hae ienelo qiiiicil s¡; reixserui$¡r *i llc*l* *n l:¡

,  i r t r ¡ í ; ' .

|  . - ' i r i n  t  r , r r t ¡ t l - l , r

, , . , ' , . . . . . . - ^ .

La ruptura del manguito rotadür tiene dos posibles causas:

1 , l)n ptxxxxlxr*¡:¡¡*¿¡ iJe h*;¡l¡r* :ts lr:tlii.{o, qx* h* e\¡o}iteio&n{.!o
eir hr sigul**t* fbrn':* : bursiiis - tenrli*itis * rrlpl$r;¡ palei;ii -

:]l¡p{uf& {*lil:.
2. l-;rs *lr¡¡.s r:*ux¡s de rii:ltrfü s*¡: los {¡:¿¡1.¡¡¡r*¡s en el h*m!:ro

{!r* {}a;r*ioilü:: l*sio¡l*r *n l.n*nguiloi rülad$fos previ;l:nel:t*
s;r¡ros. nst* es *:*cue::l* *n deportista$ o co:]1o prodxeto de
*e¡:ii1**tcs iai:rrnics"

¿Cuáles son lcs sintom¿s?

Iil prineipa{ si¡:t*¡'::¡l dc mplL;r* es pi dq.}}{,}x" acor::rp*iado de
inex¡¡:laia3*,$ {e¡rr*ie¡n*} d*l b:'¡rrc par* renlir*r activid¡¡des de
r*l¡rcié¡r cletr irq:mi:rc (ai:roc1'l:irse *! s*sldn, llev*r el bre¡c lr*sta
el clr* indi:" r:te .) {} ¡pi's eler,*¡' etr bri::¿* }'¡¡tciil sl lrent* o los
h*os p*r e :rei:¡t;¡ de l;:r e*iresa {flexién ,v/r: abdcceién)"

{:¡xrlri* l*s mcvi*:i*¡¡tos rle} {r*r¡brc¡ $e :l&n pereiido easi
lüfri{l:ent*" se l*biit de *uh*:¡¡hrs a&$}ge¡t{${.}'}}. Sst* es e{
r*sr¡l{¡¡do r}* lr:si*nes ¡.r¡ ira{¡ul;¡s e¡u* l'ortlr*tl adheren*ias y
Iib¡'r¡sis ¡]cxl¡¡: r:{* }a ¡irticul¡eidn gle::*huxler¡¡l * de} espaeic
sr¡bxr:¡¡rxi:rl. llichxs lesio¡¡*r i*lpirlen *l n:ovirniel':t* c[*1 lTon:br*
l ' l ; lst; l p*r* ixs ¡lcl ivirJ*des :r-¡ás *lemmr|*les {¡r¡1¡1¡¡¡sr', ¡r1'rr

¡rerso**i, veslirs*, *ie ")

¿Cómo se diagnostica?

L,¡¡ l':isl*¡:i;l r:lini**, u¡'r i:uc:l e¡*$l*¡: fíric* y lns *nleeed*nle s de
l¡:t1¡":i:l'tii.$ * p'':ielie;r depr,r tir ll \rlrr llll.t) \tt8\'\l¡vos rJc¡ ¡:xptur¡¡

l ) : l r ' \ ¡ ; r l  ( )  l r ' i : t l . 1 . , , .  r . r r l t , l p l . l l l , t :  \ l l \ i l l l \ ' \  ¡  l ; t  u c o g . r ; t l t ; r  d t ' l l 1 ; ¡

r r ' r , , l t t .  ¡ 1 , , ¡  ' 1 r ¡ ¡  r l r '  t t l t l , d l t t l .  r r n  \ . ' t l i l ) ¡ r l c  l ; r  R c s u n a n e i a

S.{*gaa*t!** N't;¡:**xr *s !* rc*jr:r fo¡¡n* cl* eon$ürt r \ii\'t'ltrt!'nt.
l¡r lrsidn y sr: l;*l*ñ*.

¿Cuál es su lratamiento?

$r: i¡r.l*l rnilnrr* qnü con oi pine**rient*, se d*i:e inieiar ccn x:r

i3r{}gf ;1r}1i1 eli: Fisio{r:rxpi* y R*hnbiiit¡reión **ornpxii;rd* de
r:embi*s e:.: {* *e{ivid*r} f isruri tr i lc¡rt,t ln:l I lrrr Li¡t gr*n ¡:*rc*ntqii:
d*  pxei*nte$ qr :e $*  t l r ( - . j ( ) r i i l r  ! ' r )n  r ' \ lu  r l lo tJ$1id¿¡r{ .  5 i  la
sillt*rn*{r:}ogí;t ¡:*rsisl* i} })r'5.rr ([r' tiir hu.'rr lrrrtrrrrlt':lu de *jerr:ieic

:¡ {or{¡l}ee is¡i*:r{o, ¡ir iirbe gcr¡*i::} l;; *irr:gía paril relirar ia e¿lus::
** l* rupl*r* y sii{ü}:¡v e} }xi¡¡)Su;lo rstadü{'irrrtcli}f}* ¡luovameiite
r:¡:r s¡: pr:sie i$n nor*:*l)" {-a eirugi;l abie:'ta pcr i:cisién pequ*ña
ayudxila pür a:troscopia ss *l :nri:*do id*;¡l r{r r:irxgfit.

i-* ¡:*i:*hiliil¿r,'ién ¡:i:str:pr:ril.t*fi;i es l*rg* ih;rst* S ii,tesesi y
¡l*{{:$il* de x:': ¡x*gr**'l:r *iligir}c ile lisi*:er*pia, p*r* Ro petilor
*rcr:s d* n¡r:r.iiiriael si¡r cls$¡rr l¡r sxt¡.l¡:* {]*n $e ha }r*chc de}
ru*rgxitc. *r*r* c¡rr :'*$r¡li¡xio fi*;ri ó¡¡tin:o *:it* prssfa*la rl*be
.t'r' J¡Lir'r.lrlt, l){}¡ ( l \'irr!liLl:l* orfo¡reclista qui*:t *stii *n u:rión eqr::l
t ' l  : i ' l  r  ¡ .  i i '  t i i  l ' i . i t r l .  r : ¡ l r i ; t .

I  r  . r , '  (  | , - r : , . r ' r ¡ .  \ . . ' r ' i ,  . ' l , l l r ' ' i ¡ . I ' , '



l-a ünica fon:-¡a de evitar pr*blenas i¡lturils *¡l qni] el p*ti**l*
t::ii$tenga xr pro*f a:¡.i rJr: *sfir:¡¡¡ai*n6*s -v &¡r*slc*i¡x*¡¡xtt¡s
m*sculares c** p*r vi¿{¡1, de *e uc¡"clo *1 pliln caseli: iiacio pr:r o}
(  ) t l r r l r ¡ r l i r l l t  r  . ' l  i  ¡ . i l ¡ l r . r

lleb* le¡ Lr$i¡ f&ainü din¡'ia" y* q** 1as posibilidadcs d* re*¡¡er so*
xl:¡r. Si *risti: l:r posil-:iliiinel de mcdifienr sus hábitos deportivos
c lisieos, a¡ reaün{:ndabl* cambiarlos pür olras qui: nt oe:lsion*;:
¡:;¡nlo *st:i:s ¡i s:..r h*r¡.¡bro.

.A' eoniinr¡*r:ió¡:¡ ri;¡nios un* g*ía d* algunus ej*rcicics básieos
p:¡r* ñ*nlil*sr bL¡e¡l;¡ fr¡¡'¡e ién ele I hnmbro o pira iiquellos pteitr{e
perst-cir;.:gí;r de ¡:inx*mientn o ruptr:ra del ruanguito fot¡rdor iesios
r:as*:; ¡:[eb*r¡ sel sup*rvisiidos y ;rulorirari*s pc: etr nrtqrodista).

¡"
€yerexicl*s pe x$xfrc*'es 3
c'irc¡rl¿¡r'r's { ¡t a t i t' t t.t t
fl*bl;rr la einlur* * $* gl;x{*s
y *l)$yilrsil soil¡"e *** :¡.¡c$¡¡
t ! l  ]  \ ' t ]  t  r i r .  t  . ' : r  I  i  ¡ l r  r  r
*rovlmirx:t*s d¡: pdn**l* y
eí¡'crrl*s" it*¡:*tir I{} veceil. 3
ve**s rl di¡¡.

d"
tWsecfc*" 

rr*red"
Con etr *oelc reeto, usar los
derlcs pal * cscillar rina pared
tan i¡lto eümo sea prsibie.
!r'l*x{*nerse por l0 segu*das
4 r'eces *l día.

;,
ffJsxdaix d*f
f*sds*dd*J

J¡¡¡¡x&¡"¡¡ .$"
&*fe¡edd¡¡ ¡lv¡fe¡"r¡s (ereflivcl]
F; rsar  1¡r  m**o haei*  }n
*sp;lklx y ltrev*rl* ha*ia e]
*tro le¡ln. N{epo:ir }0 v*ces
3 v*ees ;* elíi:"

Crrn lx iltri: rl.¡;}{i{} *yr:d:¡r ¡l
t ' l r ' r  : r t  t ' l  l t r r l  r  ¡ l r t  t '  I  ! r ) r '  \ " t r r ' ;  I l l i l

t l r ' l ¡ r  t ; r f ' c ¡ l L .  R r ' l r . ' t i l  l r )

\  r ' .  r ' \  . l  t  L ' r ' t  r  ; ¡ l  t i t : . .

3"
Í l ¡ t l t t<' i tutev l¡¡.r i  s¿¡¿lnr I
/ \ 1 t , . ) \ : ¡ ( i \ )  . \ ) h t r '  l i t l i l ' l l r ' ) i t .

re ¡¡l ixt r$li¡*i*::e s d¡,:t
l ¡ 1 r ¡ ¡ ¡ l r ¡ r '  l t l r .  i ; i , 1 . ' l ¡ l r , '  )  |  r . r . t  t r .

I{ep*tir Jü vec*s 3 v*ees *1
i:líx"

t)-
IttrÍalecimier¡!o - r'alo(ién
d¡¿f¡l¡'¡¡¡r {eraddve*}
Aecstad* cl* i*elo scbre el
ho*:[.¡ro aleetado, llev*¡' ia
pesa 11* 3 * 5 Kg haci¡r *l
estdnago. Ro¡:etir 2tl veees
3 v*ees *l ¡1i¡r.

r"
S¡*rtxfcrd¡¡¡ie¡¡d* - n¡¡d¿¡¿d$m
€.{fs¡'r¡& fscdí¡,o}
A*ostad* de l ¡ ldr  s*bre e l
halnbrc s*n* ¡- e**:;n rollit* b*jo
i;r ¡¡xil;r. il*vlir l* pe l* hr¡:ia tu*li¡.
*tep*{i: X} v¿ees 3 veces al ¡.1ía"

{'onriré Fldiruni**}l
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