
Esercizi di riabilitazione e 
mantenimento:

Parte Superiore
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Esercizi per 
la Spalla

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Questo esercizio può essere effettuato in 
tre posizioni:  
 
- Seduto 
- In piedi 
- In decubito prono 
 
Il braccio deve essere completamente 
rilassato. Si devono compiere movimenti 
di oscillazione o di circonduzione, lenti 
e di piccola ampiezza, favoriti dall’azione 
di un peso di 1- 2 kg impugnato o fissato 
al polso.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Distesi con le ginocchia flesse 
e i piedi in appoggio. Con l’aiuto 
del bastone impugnato alle due 
estremità e in posizione verti-
cale, spingere in elevazione il 
braccio interessato nella massi-
ma ampiezza possibile. Ritornare 
poi alla posizione di partenza con 
le braccia avanti.

Distesi con le ginocchia flesse e 
i piedi in appoggio. Con l’aiuto di 
un bastone impugnato, inizialmen-
te con le mani vicine, elevare il 
braccio operato fino alla massima 
ampiezza possibile, mantenere la 
posizione. Ritornare lentamente 
alla posizione di partenza. Distan-
ziare gradualmente le impugnatu-
re.

Distesi con le ginocchia flesse e i piedi in 
appoggio. Con le mani incrociate aiutare 
l’arto operato nell’elevazione. Giunto alla 
massima elevazione possibile, ritornare 
lentamente alla posizione di partenza con le 
mani al petto.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi rivolto verso il tavolo. 
Distendere il braccio sul tavolo 
facendo scivolare la mano sulla 
superficie d’appoggio ed effet-
tuare delle spinte verso il basso.

In piedi rivolto verso il tavolo. 
Distendere le braccia sul tavolo 
facendo scivolare la mano sulla 
superficie d’appoggio.

Distesi con le ginocchia fles-
se e i piedi in appoggio. Lascia-
re cadere il braccio esteso. 
L’azione della gravità viene 
aiutata da un peso posto lun-
go il braccio a all’altezza del 
gomito.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Distesi con le ginocchia 
flesse ed i piedi in appog-
gio. Braccio aderente al 
corpo con il gomito flesso 
a 90°. Con l’aiuto del ba-
stone, portare il braccio 
interessato in rotazione 
esterna.

Distesi con le ginocchi 
flesse e i piedi in appog-
gio. Braccia a candelabro 
con i gomiti flessi a 90° e 
l’impugnatura larga di un 
bastone. Lasciare cadere le 
braccia in extrarotazione 
fino alla massima ampiezza 
possibile. Successivamente 
passare alla posizione di 
intrarotazione.

Distesi con le ginocchia 
flesse e i piedi in appoggio. 
Mani incrociate dietro la 
nuca. Allontanare i gomiti 
facendoli cadere lateral-
mente; successivamente av-
vicinare i gomiti.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Distesi con le ginocchia 
flesse e i piedi in appoggio. 
Lasciare cadere il braccio 
teso in fuori dal lettino, 
per favorire il movimento 
di estensione.

Distesi con le ginocchia 
flesse e i piedi in appoggio. 
Lasciare cadere il braccio 
teso in fuori dal lettino, 
per favorire il movimento di 
estensione.

Distesi con le ginocchia 
flesse e i piedi in appoggio. 
Lasciare cadere il braccio 
teso in fuori dal lettino, 
per favorire il movimento 
di estensione.



8

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti con il braccio lungo il fianco ed 
il gomito flesso a 90°. con la spinta del 
bastone si favorisce il movimento di rota-
zione esterna. il braccio interessato non 
deve allontanarsi dal fianco, per evitare 
ciò, lo stesso esercizio può essere esegui-
to con il fianco in appoggio allo stipite di 
una porta.

Seduti impugnando un basto-
ne con le mani distanti fra 
loro a pollici corrispondenti 
(Dx o Sn). Con la spinta del 
braccio opposto, elevare la-
teralmente il braccio con-
trolaterale.

Sdraiato in decubito prono. Posi-
zionare la mano dietro la schiena, 
impugnare la cintura degli indu-
menti. lasciare cadere il braccio 
lateralmente verso il basso.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Dopo aver impugnato un asciugamano, 
il braccio interessato viene trascina-
to verso l’alto lungo la schiena.

Dopo aver impugnato il gomito, tirare il 
braccio in questione verso di sè.

Seduto di fronte un piano d’appog-
gio. Dopo aver posto il gomito teso 
alla stessa altezza della spalla sul 
piano d’appoggio, inclinare il busto 
in avanti.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Inizialmente eseguire l’esercizio rivolti di 
fronte alla carrucola. successivamente, per in-
tensificare l’esercizio, porsi con la schiena in 
appoggio alla porta. Il braccio controlaterale, 
abbassandosi, eleva il braccio interessato man-
tenuto teso.

Dopo aver impugnato un asciu-
gamano, il braccio interessa-
to viene trascinato dal braccio 
controlaterale verso il lato op-
posto.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Distesi in decubito laterale sullo 
stesso fianco del braccio interessa-
to, con la mano controlaterale impu-
gnare il polso e spingere lentamente 
verso il basso.

Il braccio interessato impugna la car-
rucola dietro la schiena, il controlate-
rale si abbassa incrementando così la 
rotazione interna.

Seduti con la schiena appoggiata alla porta. Il 
braccio controlaterale, abbassandosi, eleva il 
braccio interessato che parte da una posizione 
di gomito flesso.
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Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, fronte alla parete o allo stipite di 
una porte, gambe divaricate sagittalmente. 
Porre la mano sulla parete e farla scivolare 
gradualmente verso l’alto. Con la mano con-
trolaterale, aiutarsi ,tirando, allo scopo di 
aumentare la pressione del corpo verso la pa-
rete.

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti con la schiena appoggiata alla 
porta. Il braccio controlaterale, ab-
bassandosi, eleva lateralmente il 
braccio interessato, che parte da una 
posizione di braccio teso.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, schiena rivolta alla parete. Solleva-
re il braccio, piegando il gomito, aggancian-
dosi con la mano dietro la nuca. Spostarsi 
lateralmente verso il braccio interessato 
spingendo contro il muro. Raggiunto il mas-
simo spostamento laterale possibile, piegare 
le ginocchia scivolando con il fianco sulla 
parete.

In piedi, fianco alla parete, gambe diva-
ricate sagittalmente. porre la mano sul-
la parete e farla scivolare gradualmen-
te verso l’alto.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, fronte rivolta alla parete con 
il braccio lungo il fianco, gomito flesso 
a 90°. Appoggiare la mano del braccio 
interessato alla parete. Con la mano 
controlaterale, fissare il gomito al 
fianco. Ruotare il corpo dal lato op-
posto per incrementare la rotazione 
esterna.

In piedi, schiena rivolta alla pare-
te. Con la mano del braccio interes-
sato, agganciarsi allo spigolo del-
la parete o allo stipite della porta. 
spostarsi lateralmente ( verso 
destra per il braccio destro, vice-
versa, verso sinistra, per il brac-
cio sinistro ). Raggiunto il massimo 
spostamento possibile, incremen-
tare la rotazione, piegando le gi-
nocchia e scivolando con la schiena 
sulla parete.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi di fianco ad una parete. Pog-
giare la mano aperta contro la pare-
te; il braccio opposto esteso indietro. 
Senza staccare il braccio opposto 
dalla parete, ruotare il busto verso 
il lato del braccio interessato pog-
giato al muro.

In piedi, poggiare entrambe le braccia 
con i gomiti leggermente flessi su due 
pareti diverse. Spostare leggermente 
il busto in avanti senza staccare en-
trambe le braccia ed unire entrambe le 
scapole.
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Esercizi con 
l’Elastico

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fronte alla parete, gomiti 
flessi a 90°  impugnare con entrambe 
le mani l’elastico. Trazionare l’ela-
stico indietro unendo bene le scapo-
le. Ritornare  lentamente alla posi-
zione di partenza.

In piedi di fronte alla parete, impu-
gnare l’elastico con entrambe le 
braccia tese.  Trazionare l’elastico 
abbassando le braccia fino al fianco. 
Ritornare lentamente alla posizione 
di partenza con elastico sempre in 
leggera tensione.

Gomiti flessi a 90°, impugnare l’e-
lastico con entrambe le mani e tra-
zionarlo verso l’esterno . Ritornare 
lentamente alla posizione di parten-
za con elastico sempre in leggera 
tensione.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fronte alla parete, gomiti 
flessi a 45° impugnare con entram-
be le mani l’elastico. Trazionare 
l’elastico indietro unendo bene le 
scapole. Ritornare lentamente alla 
posizione di partenza.

Gomito flesso a 90° con asciuga-
mano tra il braccio e il fianco. 
Ruotare internamente il braccio 
portando la mano verso l’addome, 
ritornare lentamente alla posizio-
ne di partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Gomito flesso a 90° con asciugama-
no tra il braccio e il fianco. Ruo-
tare esternamente il braccio  al-
lontanando la mano dall’addome , 
ritornare lentamente alla posizio-
ne di partenza.

Serie SerieRipetizioni Ripetizioni

Recupero Recupero

In piedi fronte alla parete, gambe 
divaricate. Con il braccio teso, tra-
zionare l’elastico portandolo fino 
al fianco, ritornare lentamente alla 
posizione di partenza.

In piedi fianco rivolto alla parete. Impugna-
re l’elastico con il braccio teso lateral-
mente. Trazionare l’elastico abbassando il 
braccio fino al fianco. Ritornare alla posi-
zione di partenza con elastico sempre in leg-
gera tensione.
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Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fianco rivolto alla parete, impu-
gnare l’elastico con il braccio teso late-
ralmente. Trazionare l’elastico portando 
la mano leggermente davanti al corpo. Ri-
tornare lentamente alla posizione di par-
tenza.

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi, gambe leggermente flesse, 
sollevo un cuscino da terra. Effettuo 
una torsione del busto  portando il 
cuscino verso l’alto con entrambe le 
braccia distese. Ritornare lentamente 
alla posizione di partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Dopo aver fissato sotto al piede una 
estremità dell’elastico, impugnarlo con 
il braccio teso. Sollevare il braccio 
verso l’alto senza oltrepassare l’altez-
za delle spalle. Ritornare lentamente 
alla posizione di partenza.

Fissare sotto il piede controlatera-
le una estremità dell’elastico, impu-
gnarlo con il braccio teso, intraruo-
tato e spostato in avanti. Sollevare 
il il braccio frontalmente senza ol-
trepassare l’altezza delle spalle. Ri-
tornare lentamente alla posizione di 
partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Dopo aver fissato sotto al piede una 
estremità dell’elastico, impugnarlo con 
gomito flesso a 90°, braccio extraruota-
to e spostato in avanti. Trazionare l’ela-
stico verso l’alto. Ritornare lentamente 
alla posizione di partenza.

Serie Ripetizioni Recupero

Fissare sotto il piede controlatera-
le una estremità dell’elastico. Gambe 
leggermente flesse e busto in avanti 
con braccio sostenuto su una panca. 
Impugnare l’elastico con braccio teso 
e trazionarlo  verso l’addome. Ritor-
nare lentamente alla posizione di par-
tenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Spalle alla parete, impugnare l’elastico 
con il braccio disteso dietro. Trazionare 
l’elastico in avanti. Ritornare lentamen-
te alla posizione di partenza.

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fianco alla parete, impu-
gnare l’elastico con il braccio 
disteso in fuori posto all’altez-
za della spalla. Trazionare l’e-
lastico in direzione del petto. 
Ritornare lentamente alla posi-
zione di partenza.

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fianco rivolto alla parete. Im-
pugnare l’elastico con il braccio teso 
lateralmente. Trazionare l’elastico 
abbassando il braccio fino al fianco. 
Ritornare alla posizione di partenza 
con elastico sempre in leggera ten-
sione.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Posizione seduta, braccio sostenuto da un 
cuscino e flesso. Fissare l’elastico fron-
talmente e trazionarlo flettendo il gomi-
to. Ritornare alla posizione di partenza.

Posizione seduta, fianco al tavolo, 
braccio abdotto lateralmente con go-
mito flesso a 90° sostenuto da un cu-
scino. Fissare l’elastico frontalmen-
te e trazionarlo in rotazione esterna. 
Ritornare alla posizione di partenza.

Posizione seduta, fianco al tavolo,braccio ab-
dotto lateralmente con gomito flesso a 90° 
sostenuto da un cuscino. Fissare l’elastico 
dietro di noi e trazionarlo in rotazione in-
terna. Ritornare lentamente alla posizione di 
partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Posizione sdraiata, braccio abdot-
to lateralmente con gomito flesso 
a 90°.  Fissare l’elastico dietro di 
noi e trazionarlo in rotazione in-
terna, facendo attenzione a non 
flettere i polsi. Ritornare lenta-
mente alla posizione di partenza.

Posizione seduta, appoggiare il braccio su 
un cuscino frontalmente con gomito flesso a 
90°. Fissare l’elastico dalla parte opposta del 
braccio e trazionarlo verso l’esterno, facen-
do attenzione a non flettere i polsi. Ritornare 
lentamente alla posizione di partenza.

Posizione seduta, appoggiare il braccio  
su un cuscino frontalmente con gomito 
flesso a 90°. Fissare l’elastico lateral-
mente e trazionarlo verso l’interno, fa-
cendo attenzione a non flettere i polsi. 
Ritornare lentamente alla posizione di 
partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Posizione sdraiata, braccio abdot-
to lateralmente con gomito flesso 
a 90°. Fissare l’elastico frontal-
mente e trazionarlo in rotazione 
esterna, facendo attenzione a non 
flettere i polsi. Ritornare lenta-
mente alla posizione di partenza. 
L’elastico può essera fissato alla 
gamba del letto.

In piedi, fissare l’elastico alle 
nostre spalle. Trazionare l’e-
lastico estendendo il gomito, 
sostenuto dall’altro braccio.. 
Ritornare alla posizione di 
partenza.

In piedi, fissare una estremità 
dell’elastico sotto al piede. 
Trazionarlo flettendo il gomi-
to. Ritornare lentamente alla 
posizione di partenza.
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In piedi, fissare l’elastico frontalmente. 
Trazionare l’elastico estendendo il gomi-
to, sostenuto dall’altro braccio. Ritorna-
re alla posizione di partenza.

Dopo aver fissato l’elastico sotto 
ai piedi, impugnarlo con entrambe 
le mani. Compiere dei movimen-
ti di elevazione delle spalle con 
successivo ritorno in posizione di 
partenza.

In piedi, posizionare l’elasti-
co dietro le spalle e impu-
gnarlo con entrambe le mani, 
braccia tese frontalmente. 
Spingere le braccia avanti 
come nel tentativo d’allun-
garle.

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Sdraiarsi sul fianco con ginocchia flesse. Gomi-
to flesso a 90° attraverso l’utilizzo di un peso 
effettuo delle aperture  verso l’esterno e ri-
tornare lentamente alla posizione di partenza.

Piegamenti delle braccia a 
terra mantenedo l’appoggio 
del corpo sulle ginocchia, 
gomiti vicino ai fianchi.

Dopo aver fissato l’elastico sotto ai pie-
di, impugnarlo con entrambe le mani. Ef-
fettuare delle circonduzioni delle spalle 
con successivo ritorno alla posizione di 
partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Piegamenti delle braccia alla pa-
rete con gomiti vicino ai fianchi.

Posizione seduta, sollevo il peso con il 
braccio teso frontalmente. Ritornare len-
tamente alla posizione di partenza.
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Isometrico

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Seduti con le braccia distese 
lungo i fianchi leggermente 
oblique indietro. Imprimere 
una spinta verso il basso come 
nel tentativo di allungare le 
braccia.

Seduti con le braccia distese 
lungo i fianchi, leggermente 
oblique in avanti. Imprimere 
una spinta verso il basso come 
nel tentativo di allungare le 
braccia.

Seduti con le braccia tese lun-
go i fianchi, mani in appoggio al 
sostegno. Imprimere una spinta 
contro il piano d’appoggio.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi con le braccia distese e supine. 
Imprimere una spinta verso l’esterno 
come nel tentativo di aprire le braccia.

In piedi con le braccia distese 
frontalmente. Imprimere una 
spinta verso il basso come nel 
tentativo di allungare le brac-
cia.

Seduti con le braccia distese  
lungo i fianchi, gomiti fles-
si impugnando un bastone che 
poggia al suolo con una delle 
due estremità.



33

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi con le brac-
cia aperte lateralmente 
all’altezza delle spal-
le, palmi supini porto le 
braccia verso l’alto.

In piedi fronte alla parete, braccio 
aderente al fianco gomito flesso a 
90°. Dopo aver appoggiato la super-
ficie interna dell’avambraccio alla 
parete, imprimere una spinta verso 
l’interno.

In piedi fianco alla parete, braccio ade-
rente al fianco gomito flesso a 90°. 
Dopo aver appoggiato la superficie 
esterna dell’avambraccio alla parete, 
imprimere una spinta verso l’esterno.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi di fianco ad una parete, brac-
cio disteso lungo il corpo, gomito 
flesso a 90°. Appoggiare l’avambrac-
cio alla parete ed imprimere una spin-
ta verso l’esterno.

In piedi, schiena appoggiata ad una 
parete, braccio disteso lungo il 
fianco, gomito flesso a 90°. Appog-
giare il gomito alla parete ed impri-
mere una spinta verso dietro.

In piedi di fianco ad una parete, brac-
cio disteso lungo il fianco gomito 
flesso a 90°. Appoggiare il pugno alla 
parete ed imprimere una spinta in 
avanti.
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Serie Ripetizioni RecuperoSerie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Distesi in decubito prono con mano die-
tro la schiena impugnando un peso. Stac-
care la mano dalla schiena.

Distesi in decubito prono con mano die-
tro la schiena. Staccare la mano dalla 
schiena.

In piedi, gomiti flesso a 90° braccio intra-
ruotato, mano in appoggio all’addome con 
l’interposizione di un asciugamano. Preme-
re contro l’asciugamano mantenendo il go-
mito sempre avanti.

Distesi in decubito prono , braccia lun-
go i fianchi. Sollevare e mantenere so-
spese le braccia con i palmi verso l’alto. 
Rilassare ritornando lentamente alla 
posizione di partenza.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fronte alla parete con le braccia 
distese in appoggio alla stessa con l’inter-
posizione di un oggetto ( palla, cuscino). 
Spingere contro la parete. Per diversifica-
re l’impegno muscolare la spinta può es-
sere eseguita con un singolo braccio sia 
frontalmente che lateralmente.

In piedi  con la schiena appoggiata 
alla parete, mano dietro la schiena. 
Interporre un oggetto tra la mano e 
la  parete(pallone, asciugamano, cu-
scino). Premere contro l’oggetto.
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Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

In piedi fronte alla parete con le 
braccia distese in appoggio alla 
stessa con l’interposizione di un 
oggetto ( palla, cuscino). Spin-
gere contro la parete. Per diver-
sificare l’impegno muscolare la 
spinta può essere eseguita con un 
singolo braccio sia frontalmente 
che lateralmente.

Distesi in decubito prono, braccio teso fuori 
dal letto. Interporre un oggetto tra il pavi-
mento e la mano ( pallone) e fare delle oscil-
lazioni in avanti e indietro.



38

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Serie Ripetizioni Recupero

Distesi in decubito prono, braccia lun-
go i fianchi. Sollevare e mantenere so-
spese le braccia lungo i fianchi con le 
scapole ben chiuse.

Distesi in decubito prono, braccia lun-
go i fianchi. Sollevare e mantenere le 
braccia distese in fuori con i pollici 
rivolti verso l’alto. Rilassare ritor-
nando lentamente alla posizione di par-
tenza.

Distesi in decubito prono mantenere le 
braccia sospese con i gomiti  flessi a 
90° pollici rivolti verso l’alto. Rilas-
sare  ritornando lentamente alla posi-
zione di partenza.
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In piedi fianco ad un mobile con braccio 
disteso lungo il fianco e appoggiato  al 
mobile. Effettuare delle spinte control-
lando bene la spalla e portandola indie-
tro. Rilassare ritornando lentamente 
alla posizione di partenza.

In piedi spalle alla parete  con gomiti 
flessi a 45° appoggiati ad essa, effet-
tuare delle spinte indietro per 10 sec,. 
Rilassare ritornando lentamente alla 
posizione di partenza.

Distesi in decubito prono, braccio teso 
ed extraruotato fuori dal lettino con 
pollice verso l’alto. Sollevo l’arto 
lateralmente verso l’alto per 10 sec,. 
Rilassare ritornando lentamente alla 
posizione di partenza.



Telefono: 06/88812238
Indirizzo: viale parioli 81, 00197, roma
Sito: www.cfparioli.com
Email: info@cfparioli.com

Realizzato da FR Graphic


