DR. JORDI JIMENEZ
TRAUMATOLOGIA

EXERCICIS DE COLUMNA

EXERCICIS PER A LA SINDROME D'OPERCLE
TORACIC NEUROGENIC

El sindrome del opércle toracic neurogenic és una malaltia en qué els nervis del plexe
braquial es comprimeixen des de la seva sortida cervical fins a laixella. Aquesta
compressio, sovint dinamica i agreujada per postures andmales mantingudes de la
columna cervical, escapulai espatlles, provoca dolor cervical, dolor a Uespatlla,
entumiment, formigueig i debilitat al brag, avantbrag o ma.

El puntinicial del tractament conservador és la correccié postural de postures anomales
que perpetuen la compressio dinamica del plexe braquial, com la cap endavant, espatlles
avancgades o excessiva cifosi toracica. Per millorar la postura cal:

e relaxar la musculatura acurtada, contraida i dolorosa amb estiraments
e potenciar els musculs inhibits amb exercicis d’enfortiment

Després dels estiraments i millora significativa de longitud muscular i dolor, es comenca
U'enfortiment per corregir la postura i evitar compressio dinamica del plexe.

Els estiraments seguents alliberen tensié i allarguen els escalenos i pectoral menor,
directament implicats en la compressio dinamica del plexe braquial.

Els exercicis corregen cap endavant, milloren la cifosi toracica i posicionen espatlles i
escapula funcionalment.
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EXERCICI D’ESTIRAMENT DE PECTORAL MENOR

Figura 1: Estirament unilateral de cantonada

De peu davant una porta oberta o cantonada, col-loquem el colze a 90° a l'algada de
U'espatlla, avantbrac recolzat al marc (Figura 1). Ens inclinem endavant estirant el pectoral
menor del costat. Notem la tensio.

Aliniciar els estiraments, evitar el dolor. Estirar fins notar tensié muscular i tendinosa
i mantenir la posicio fins reduir la tensio.

Objectius:

o Allargament muscular del pectoral menor.
o Millora postura espatlla endavant.

e Alleujamentdel dolor a Uespatlla.

e Millora balancg articular de Uespatlla.

e Prevencio Sindrome del pectoral menor.
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EXERCICI D’ESTIRAMENT PASSIU DE PECTORAL MENOR | COLUMNA DORSAL

Figura 2

Estirament passiu en decUbit supi. Ens estirem amb peus recolzats al terra i rulo sota
columna (Figura 2). Estirem bragos en creu recolzats al terra minim 15 min. Respiracio lliure.
Aniran sentint l'estirament de dorsals.En iniciar els estiraments, és crucial evitar el dolor.
Has d'estirar només fins que sentis la tensié al muscul i als tendons, i després mantenir
aquesta posicié durant un temps fins que aquesta tensié es vagi reduint. Amb la practica,
podras perllongar el temps de manteniment, perd mai no has d'arribar a sentir dolor.
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EXERCICI D’ESTIRAMENT D’ESCALENS

Figura 3 Figura 4 Figura 5

Mirada al davant. Posicio cervical neutra. Flexio lateral (orella cap a Uespatlla mateixa
banda, Figura 3), rotacio lateral (gir del coll, Figura 4) i elevacio del coll (mirada al sostre,
Figura 5). Repetir a l'altre costat.

Objectius:

e Millora postural

o Reduccidérigidesa cervical.

e Alleujament dolor espatllai cervical.
e Prevencié Sindrome Opércle Toracic.
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EXERCICIS DE CORRECCIO POSTURAL

1. EXERCICI DE DOBLE BARBETA

Seure, mirada endavant, portar mastoides cap enrere, coll recte, mantenir 5s, relaxar 5s,
repetir.

o bSrepeticions.
o 3series diaries.
e Progressar fins a 5 series/dia.

Objectius:

o Correccio postural de coll endavant.
o Estirament extensors cervicals.

o Enfortiment flexors profunds.

e Alleujament dolor.

e Millora estabilitat cervical.

e Prevencié Sindrome Opércle Toracic.
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2. ESTABILITZACIO ESCAPULAR: DEPRESSIO | ADDUCCIO

Figura 6 Figura7

Portar escapules avalli aproximar punta inferior cap a columna (depressié i adduccié
escapular) mantenint 5s.

e 10 repeticions.
o 3series diaries.
o Progressar fins a 5 series/dia.

Objectius:

o Correccit espatlles endavant i cifosi toracica.
o Relaxacio trapeci superior i elevador escapula.
e Millora tensié muscular cervical.

e Prevencio Sindrome Opercle Toracic.
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3. COMBINACIO DOBLE BARBETA | ESTABILITZACIO ESCAPULAR
Quan es controlen amb 25 repeticions cadascun, combinar sequencialment.

4. ESTABILITZACIO ISOMETRICA ESCAPULAR

Figura 8 Figura 9 Figura 10 Figura 11

Bandes elastiques, iniciar amb baixa resisténcia i progressar.

1. Posicid neutra, banda al voltant mans, colzes 90°, palmes mirant-se (Figura 8)

2. Palmes cap amunt amb extensio canells i progressiva dels colzes (Figura9i10)

3. Extensié completa bragos fins algada malucs mantenint depressié i adduccio
escapular, coll neutre (Figura 11)

4. Retorn lent posicid inicial

Realitza:

e 15 repeticions.
e 3seriesdiaries.
e Progressar fins a 5 series/dia.

Objectius:

e Correcci6 espatlles endavant, cifosi toracica i coll endavant.
e Millora sobrecarrega flexors cervicals.

e Activacid extensors cervicals i escapulars.

e Millora tensié muscular cervical.

e Prevencio Sindrome Opercle Toracic.

Demana cita amb el Dr. Jordi Jiménez. Atencié al centre de Palma de Mallorca per recuperar
qualitat de vida.
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