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Loshombros sonunadelasarti-
culaciones mas lesionadas en de-
portes enlos que se utilizan los
brazos en movimientos de repeti-
cién como el waterpolo, el golf, el
tenis o el crossfit, perono solo
pueden lesionarse haciendo ejer-
ciciooacausadealgiinmal gesto.

Existenalgunas dolenciasde
estaarticulacién que pueden
afectar acualquier personainde-
pendientemente de suhabitode-
portivo, taly como explican desde
el Collegide Fisioterapeutes de
Catalunya. Un trabajo repetitivoa
lolargo delos afios conmovi-
mientos que impliquen llevar los
brazos por encimadela cabeza,
comoenel casodejardineroso
pintores, e incluso una afectacién
del sistema nervioso central como
unictus o un derrame cerebral,
pueden desencadenar lesionesde
hombro recuperables mediante
fisioterapiay ejercicios.

Deestemodo, dadaladiversi-
dad de causas ylos multiples ori-
genesdelos dolores, enmuchas
ocasiones llegan a coexistir varias
lesionesalavez, porloque «loim-
portantenoestanto el tratamien-
tocomo el diagndstico adecuado
para poder tratarlo correctamen-
te», explica Enric Sirvent, doctor
en Antropologia Social y fisiotera-
peuta especialistaenhombroy
codo.

Hastalosafios 90, en Espatia
no existia un diagnostico dema-
siadoavanzado delas patologias
delhombro. Cuando un paciente
acudiaalaconsultade sudoctor
condolores en estaarticulaciénlo
mas probable eraque recibiera un
mismo diagnostico: periartritis
escapulohumeral. Bajo estalesion
seenglobaban otras muchas que
debian ser tratadas de forma dis-
tinta o que provenian de causas
distintas y eso complicabamucho
larecuperacion delos pacientes.

Desde principios delos 90, con
elavance del diagnésticoylatec-
nologia se empezaron adetectar
otrotipo de dolencias con mayor
asiduidady se desarrollaron trata-
mientos mas avanzados que per-
mitian unamejory mas prontare-
cuperacién delos pacientes.

Desde ese momento se fueron
desarrollando unaserie de clasifi-
caciones delas quehoyendialos
expertos coinciden en identificar
grandes grupos de lesiones de esta
articulacion enlos que algunas se
pueden agrupar, sobre todo, en
funcién del origen olas causas del
dolor. Asi, se pueden clasificaren
cuatro grandes tipologiasla gran
mayoriadelesiones:

Bursitis y
tendinopatia

Labursitis eslainflamacién o irri-
tacién dolorosa de unasbolsas,
llamadasbursas, que aparecen en
los puntos de unién delas articu-

Existen algunas dolencias de esta articulacion
que pueden afectar a cualquier personasin
tener nada que ver con la prdctica deportiva,
tal y como explican desde el Collegi de
Fisioterapeutes de Catalunya. Algunas veces,
una afeccion puede desencadenar otra y
llegan a coexistir varias lesiones a la vez.
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«Doctor, me duele
mucho el hombro»
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laciones con los musculos, tendo-
nesohuesos. Lafuncién de estas
bursas es permitir el movimiento
normal delas articulacionesy evi-
tar fricciones y cuando se infla-
man causan unaleve limitacion
delmovimiento.

«Apartirdelos 35afios, sobre
todo sihahabido un trabajo repe-
titivo de hombros, es probable que
aparezca unacierta degeneracion
enel tenddn supraespinoso. No
hay quealarmarse, pues estas le-
siones no suelen producir dolor
pero podrian impedir realizar al-
gunos gestos», asegura Lluis Puig,
fisioterapeuta especializadoen
hombro.

Segtin varios metaanalisis pu-
blicados, este tipo de lesiones se
pueden curar mediante fisiotera-
piaenlamayoriade suscasos (el
86,7% delasveces)ytansoloel
14% termina precisando de inter-
venciones quirtrgicas.

Este tipo delesiones se suele
tratar con terapia manual parare-
centrar elhombro ybuscar elbuen
equilibrio. Unavez conseguido es-
te primer objetivo, es aconsejable
realizar ejercicios enfocados a

abrirel espacioyatrabajar la
musculatura intrinseca, es decir,
el manguito rotador, paradismi-
nuir presién sobre labursa, conse-
guir unabuena estabilidad y como
consecuencia, encontrar el equili-
brio en laarticulacion.

Inestabilidades

Lasinestabilidades pueden subdi-
vidirse en dos grupos, las mayores
enlas que hahabido unaluxacion
delhombro, olasmenoresen las
quenosellegaadarlaluxacién
perohay dolor en el movimiento.
«Lasultimas, suelen ocurrir
sobre todo en pacientes adoles-
centes que llevan a cabo deportes

delanzamientoy tienen una hi-
perlaxitud articular porlaque,
aunquenollegan a sufrir laluxa-
cién, desarrollan dolores», asegu-
raPuig. Las primeras, en cambio,
«nosuelen terminar de curarse
con fisioterapiay enlamayoriade
casos, el hombrovuelve asalirse
desitio», explica Sirvent. En este
caso sigue siendoigualmente im-
portante reforzarla zonamedian-
te ejercicios aunque suelen preci-
sar de intervenciones quirdrgicas.

Ademas de estos dos tipos,
existe un tercero, asociadoade-
portistas que viene producida por
microtraumatismosy gestos re-
petitivos dearmar el brazoen el
quelahiperrotacién externadel
brazo termina creando un dese-
quilibrio enlaarticulacién.

Larecuperacion de estas lesio-
nes sesuele centrar enlaestabili-
zacién del hombro para recuperar
lamovilidad y reforzando lamus-
culaturaylapropiocepcién. Asi, se
enfoca el trabajo en el manguito
rotador, que es el principal estabi-
lizador delazona parabuscar una
buenacocontraccién entreestey
el deltoides.

Mas adelante, unavez mejore
elrango de movimiento, se pue-
den empezar a trabajar ejercicios
encadenaabiertade tipomas de-
portivo parair recreando situacio-
nesen las que elhombro se solia
salir con cautela paraque lamus-
culaturavaya respondiendo.

Capsulitis

Lacapsulitis, también llamada
hombro congelado, es una afeccion
que sedacuandoel tejidoquero-
dealaarticulacién del hombro se
inflama provocando el engrosa-
mientoyendurecimientodela
capsulaarticular.

Setratade un procesoinflama-
torio pasajero, que puede ocurrir
como consecuencia de «unaten-
dinopatiamal curada, una fractu-
ra, un tumor pulmonar, unacci-
dente vasculocerebral o algunas
enfermedades sistémicas, aunque
ensumayoriaes de origen desco-
nocido, cosa que se debe diagnos-
ticary tratar correctamente», ex-
plica Puig,.

Auncon ladificultad de diag-
nostico, es una afeccioén que, una
vezdetectada, se puede curar con
fisioterapiayno precisadeinter-
venciones quirtirgicas, aunque
suele ser un tratamiento largo que



