Subescapular | Subescapular . . Pectoral | Dorsal Redondo
.. Fuerza de la ; . . Supraespinoso | Infraespinoso
Ejercicios Banda eldstica (N) superior inferior (EMG %MCVI) (EMG %MCVI) Mayor ancho mayor
(EMG %MCVI) (EMG %MCVI) (EMG %MCVI) |(EMG %MCVI)| (EMG %MCVI)
Rotacion interna con
abduccion de 0°
)
270+40 50+23 40+27 <20 <20 51+24 <20 <20
Rotacion interna con abduccién de 45° 260+40 53+40 26119 33125 <20 39422 <20 <20
Rotacion interna con
abduccion de 90° @‘
. 270£30 58+38 <20 40£23 <20 <20 <20 <20
“Dinamic hug” )
W A ) " d
'
- Ve ? 260+50 58+ 32 38120 62131 <20 46124 <20 <20
) m‘
Patron diagonal D2,
extension, aduccion y RI
(aceleracion )
270130 60134 38126 54135 <20 76x32 | 21+12 <20
Push up plus
300+£90 122122 46129 99136 104154 94127 | 49125 47126

Tabla 1 Media (- SD) de fuerza de la banda elastica y de la actividad electromiografica (EMG) de los musculos de la articulacién glenohumeral, normalizado por una méxima
contraccion isométrica voluntaria (MVIC), durante los ejercicios de hombro con resistencia de banda eldstica y el peso corporal, con una intensidad para cada ejercicio normalizado
por diez-repeticiones maximos. Los datos para EMG > 45% de un MVIC se establecen en color rojo, y estos ejercicios son considerados un desafio eficaz para ese grupos de musculos

(adaptado de Decker et al).




Supraespinoso | Infraespinoso Redondo Deltoides Deltoides
Ejercicios (EMG %MCVI) (EMG %MCVI) menor medio posterior
(EMG %MCVI) (EMG %MCVI) (EMG %MCVI)
Rotacion externa con 0° de
abduccion de cubito lateral
51147 62113 67134 36123 51124
Rotacion externa en el plano
escapular con 45° de abducciony
30° de aduccién horizontal 32124 53125 55+30 38x19 43130
(parado)
RE a 90° de abduccion (prono)
68+33 50123 48127 49+15 79131
RE a 90° de abduccion (parado) r e
@ . 5732 50+25 39+13 55+23 59+33
RE a 15° de abduccion con toalla
(parado)
41137 50114 46141 1116 31+27
RE a 0° de abduccion (parado)
41138 4014 34113 11+7 2727
Abduccion horizontal a 100° de
abduccién con RE (prono)
82137 39117 44125 82+32 88+33

Tabla 2. Media (- SD) de la electromiografia (EMG) del manguitoi rotador y deltoides, normalizado por una maxima contraccién isométrica voluntaria (MVIC), durante los ejercicios
de rotacion externa de hombro con mancuernas, con una intensidad para cada ejercicio normalizado por diez-repeticiones maximos. Los datos para EMG > 45% de un MVIC se
establecen en color rojo, siendo estos ejercicios considerados eficaces para esos musculos (adaptado de Reinold et al).



Trapecio | Trapecio | Trapecio | Serrato
Ejercicios Superior Medio inferior | anterior
(EMG %MCVI) (EMG %MCVI) (EMG %MCVI) (EMG %MCVI)
Encogimiento de hombros unilateral
119+23 53+25 21110 2717
Remo (prono)
63+17 79+23 45+17 1416
Abduccion horizontal a 135° de abduccion
con RE (prono) 79418 101432 | 97+16 | 43%17
Abduccion horizontal a 90° de abduccion
con RE (prono) 66118 87+20 7412 943
D1 patron diagonal de flexion, aduccién
horizontal y RE 66110 2149 39+15 | 100+24
Rotacion externa a 90° (prono)
2018 45136 79+21 57+22
“Full can “, flexion de hombro arriba de
120° con RE 79+19 49+16 61+19 96124
“Full can “, flexion de hombro debajo de
80° con RE 72£19 47+16 50+21 62+18
Protraccion escapular con los hombros
horizontalmente flexionado a 45° y codos 745 743 542 53+28
flexionados 45° (supino) - - - -
Punch (rechazo) escapular asimetrico
(supino) 73 12+10 1145 62+19

Tabla 3.

Media (- SD) de la activdad
electromiografia (EMG) del trapecio y
serrato anterior, normalizado por una
maxima contraccion isométrica
voluntaria  (MVIC), durante los
ejercicios realizados con mancuernas o
reistencia similar, con una intensidad
para cada ejercicio normalizado por
cinco-repeticiones maximos. Los datos
para EMG > 50% de un MVIC se
establecen en color rojo, siendo estos
ejercicios considerados eficaces para
esos musculo (adaptado de Ekstrom et
al).




Fuerza de Deltoid Deltoid I
Eiercicios reaccion Supraespinoso | Infraespinoso € t0|. es eltol .es Pectora
J terrestre sobre (EMG %MCVI) (EMG %MCVI) anterior posterior mayor
(EMG %MCVI) (EMG %MCVI) (EMG %MCVI)
la mano (%pc)
Posicion de plegaria
613 212 413 214 413 714
Cuadrupedia 19+2 6110 1148 616 614 1014
Tripedia '
3243 10+11 37126 12+10 27116 168
Bird dog
3414 12+13 42+33 18+10 28116 33120
Posicion de push up
3413 14+14 44131 31+16 18+12 33120
Posicion de push up
con pies elevados
3915 18+16 52+32 3715 23114 42128
Posicion de push up
aun brazo
6016 29120 86+56 46120 7443 44145

Tabla 4. Media (- SD) fuerza de reaccidn terrestre sobre la mano normalizada por el peso corporal y de la actividad electromiografia glenoumeral (EMG), normalizado por una
madxima contraccion isométrica voluntaria (MVIC), durante ejercicios con el propio peso corporal con demandas que van desde lo mas simple a los mas complejos. Los datos para EMG
> 40% de un MVIC se establecen en color rojo, siendo estos ejercicios considerados eficaces para esos musculos (adaptado de Uhl et al).



Deltoides | Deltoides | Deltoides | Supra- Subes- Infra- Redondo | Pectoral Dorsal
Ejercicio anterior Medio | posterior | espinoso | capular | espinoso menor mayor Ancho
(EMG %MCVI) | (EMG %MCVI) | (EMG %MCVI) | (EMG %MCVI) |(EMG %MCVI)| (EMG %MCVI) | (EMG %MCVI) | (EMG %MCVI) | (EMG %MCVI)
Flexion de hombro en
el plano sagital
69+24 73 16 <50 67+14 |52+42| 66 =15 <50 <50 <50

Flexion de hombro en
el plano escapular 72423 | 83#13 <50 74+33 |62+33| <50 <50 <50 <50
(“empty can”) con RI
Flexion de hombro en 64 128
el plano escapular 71+39 | 72+13 <50 <50 | 6021 <50 <50 <50
(“full can”) con RE
Abduccion arriba de
120° con RE 62428 | 64#13 | <50 <50 |[50+44|74+23 | <50 <50 <50
Remo (prono)

<50 92 +20 | 88%40 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Abduccién horizontal a C‘x}\
90°con RI (prono) : <50 80 +23 | 93+45 <50 <50 | 74432 | 68%36 <50 <50
Abduccion horizontal
a 90°con RE (prono) <50 79 £20 92149 <50 <50 88125 74128 <50 <50
Aduccién horizontal

<50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Push up

<50 <50 <50 <50 <50 54131 <50 <50 <50
Push up con brazos
separados <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 54131 <50




Bench press
Q <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Press militar
62126 72 +24 <50 80 +48 (56 +48 <50 <50 <50 <50
Press Up
+
<50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 Sakar 55 + 27
Control excéntrico
(desaceleracion) _— 5 <50 58+20 | 63+28 | <50 <50 | 57+17 | <50 <50 <50
Extension de
hombro (prono) <50 <50 71 +30 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Rotacion interna
<50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Rotacion externa
<50 <50 64 £62 <50 <50 85+26 | 8014 <50 <50

Tabla 5. Pico (- SD) de la actividad electromiografia (EMG) glenohumeral, normalizado por una maxima contraccién isométrica voluntaria (MVIC), sobre un arco de movimiento de
30° durante los ejercicios realizados con mancuernas. Los datos para EMG > 50% de un MVIC se establecen en color rojo, siendo estos ejercicios considerados eficaces para esos
musculos (adaptado de Townsend et al).



. . . Serrato Serrato
Trapecio Trapecio | Trapecio | Elevador . . . Pectoral
Ejercicio superi Medi inferi | Romboides| anterior | anterior
perior edio inferior | escapular | cvicomvcv) di bai menor
(EMG %McVI) | (EMG %mcvi) | (EMG %mcvi) | (EMG %Mcvi) medio ajo (EMG %MCV1)
(EMG %MCVI) | (EMG %McCVI)
Flexion de
hombro en el
plano sagital <50 <50 60+18 <50 <50 |96+45 | 72+46 | <50
Flexion de
hombro en el
:’,f:’l:‘lfczsnc,?)"c‘ﬂ:’RE 54+16 <50 | 60#22 | 69+46 | 65+79 | 91+52 | 84+20 | <50
Abduccién ”
arriba de 120° Bl
con RE 52130 <50 | 68453 | <50 | 6453 |96+53 |74+65 | <50
Remo (prono)
112+84 | 59+51 | 67 50 | 114 69 | 56 + 46 <50 <50 <50
Abduccién @\\
horizontal a ey
90°con Rl (prono) |
&L 62153 108 +t63 | 56+24 96157 66138 <50 <50 <50
Abduccién g
horizontal a v‘,ij‘,
90°con RE T
(prono) mjﬁ ‘ 75127 96 73 63141 87166 <50 <50 <50 <50
Push up con
brazos separados
<50 <50 <50 <50 <50 57136 69131 55134




Push up plus

<50 <50 <50 <50 80+38 7313 58+45
Bench press

<50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Press militar

<50 <50 <50 <50 82+36 | 60+42 <50
Encogimientos

<50 <50 88 +32 <50 <50 <50 <50
Control excéntrico
(desaceleracion)

<50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Extension de
hombro 77+42 | <50 | 81476 | <50 <50 <50 <50
(prono)
Rotacion
interna <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Rotacion
externa <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 <50
Press Up

<50 <50 <50 <50 <50 <50 <50 89 +62

Tabla 6. Pico (- SD) de la actividad electromiografia (EMG) de los musculos escapulares, normalizado por una maxima contraccién isométrica voluntaria (MVIC), sobre un arco de
movimiento de 30° durante los ejercicios realizados con mancuernas, con una intensidad para cada ejercicio normalizado por diez-repeticiones maximas. Los datos para EMG > 50% de
MVIC | sobre las ultimas tres repeticiones consecutivas de una arco de movimiento de 30° se establecen en color rojo, siendo estos ejercicios considerados eficaces para esos musculo
(adaptado de Moseley et al).



Fuerza de | Deltoides Deltoi.des Pectoral Dorsal Trapecio Romboid Serrato |Subesca Supra- Redondo| ¢,
Ejercicios laBanda | anterior n(l::“;léo Mayor a:“tl:ll;o inferior(eme (E:Ar: %?JICSS anterior | PYa | Eqpinoso | MeNOT | aspinoso
elastica (N)| (EMG%MCVI) | o\ [(EMGsMCV| o en | %mCv) (EMG %McvI) %(m\(jn (EMG %McVI) %(m\?n (EMG %MCVI)
Patron diagonal D2,
extension, aduccion y
Rl (aceleracién del 30411 | 27+20 | 22+12 | 3630 (26+37| 54+46 | 82+82 |56+36|93+51| 36432 | 89+57 | 33422
lanzamiento)
Control excéntrico del
patrén diagonal D2,
extension, adu(_:cién Y 1318 30+17 | 44+16 ([36+£30|26+37| 54+46 82+82 (56%+36(69+48/64+33|90150| 45+21
RI (desaceleracion del
lanzamiento)
Rotacion externa
con abduccion de 0°
1317 616 87 10£9 | 33+3 | 48125 66+49 (181 19|72 +55(20+13 (84 +39( 46 20
Rotacién externa
con abduccion de
90° 1218 22+12 | 50+22 (34+65|19+16| 88+51 77 53 |66 +39 (57 50,50 +21|89+47| 51+30
Rotacion interna con
abduccion de 0°
16%8 66 4+3 |36+£31(34+£34| 44+£31 41+34 (21+£14|74+£47| 10+£6 |931+41| 3251
Rotacién interna con L 3
abduccién de 90° .
16+11 28+18 | 41+21 (181+23|22+48| 54 +£39 65+59 |54+32(71+43/41+30(63+38| 2421
b3
Extension de ‘
N §
Hombro desde \ ™
90° de flexién \i 2111 19+15 27116 (22137 |64+53| 53+40 66 +48 | 30+21 [97 £55/30+ 21|96 +£50| 50 +57




Flexion de
Hombro hasta

h\- 7y

90° t 1 26112 61+41 32414 | 19413 (33434 | 49+35 | 52+54 | 67137 99 +38/42+22|112+62( 47 +34
Remo escapular Alto

15+11 31425 34+17 | 29456 | 36136 | 51+ 34 59+40 | 38426 |74 £53(42 + 28 (101+ 47| 31 + 15
Remo escapular medio

15411 18+10 26116 | 18134 | 40+42 | 39127 59+44 24420 |81 +65/40+26|98+74 | 27 £ 17
Remo escapular Bajo

1218 19413 34+23 | 17432 | 35+26 | 44132 57+38 22114 |69 £50| 46 £ 38 |109+ 58 29t 16
Punch
escapular 45136 36124 | 19433 | 32+35 | 39432 52143 67+45 (69 +47|46 £31|69+40| 35+ 17

Tabla 7. Media (- SD) de fuerza de la banda elasticay de la actividad electromiografica de los musculos del manguito rotador y del deltoides (EMG), normalizado por una méxima

contraccion isométrica voluntaria (MVIC), durante los ejercicios de hombro con resistencia de banda elastica. Los datos para EMG > 45% de un MVIC se establecen en color rojo, y

estos ejercicios son considerados un desafio eficaz para ese grupos de musculos (adaptado de Meyers et al).




