Artroscopia de hombro

Ejercicios domiciliarios

Le ofrecemos una serie de consejos con el objetivo de facilitar su recuperacion.

+ Podngase el cabestrillo delante de un espejo para colocarlo correctamente. Solo se debe quitar el
cabestrillo para realizar los ejercicios y para la higiene.

+ Coloque hielo (10-15 minutos) encima del hombro.
+ No duerma sobre el hombro operado.
+ No apoye el peso corporal con la mano de la extremidad operada.

+ Esta contraindicado conducir hasta tener una nueva visita con el Servicio de Cirugia Ortopédica y
Traumatologia (COT).

+ Cuando esté estirado coloque una toalla o una almohada pequena detras del codo para evitar la
hiperextension del hombro.

+ Siga la pauta de ejercicios siguiente, excepto si el equipo de Fisioterapia os facilita otras
indicaciones. La frecuencia de estos ejercicios es: 3 veces al dia, y entre 10-15 repeticiones cada
ejercicio.
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