


Consells pràctics

·	 Eviteu dur objectes o roba que oprimeixi
	 el braç afectat.
·	 Eviteu  les picades, cremades, ferides
	 o altres lesions.
·	 Desinfecteu sempre les ferides. 
·	 No us exposeu a ambients molt càlids.
·	 No utilitzeu lleixius ni detergents forts sense guants.
·	 Eviteu saunes, solàriums o similars.
·	 Eviteu l’exposició solar directe.
·	 No us vacuneu, ni us feu analítiques
	 sobre el braç afectat.
·	 No us preneu la tensió arterial sobre el braç.
·	 No utilitzeu navalles o ceres per depilar-vos les aixe-
lles.

1.	Feu rotacions 
endarrere amb les 
espatlles. 

2.	Alceu les espatlles 
enlaire i les baixeu 
lentament. 

               
3.	Realitzeu girs amb 
el cap, a la dreta i  a 
l’esquerra amb molta 
suavitat.

4.	Asseguts o estirats, 
realitzeu moviments 
amb l’espatlla com si 
dibuixéssiu cercles. 

5.	Subjectant un pal 
amb les dues mans, 
alceu-lo amunt i 
avall amb els braços 
totalment estirats.  

                 
6.	Flexioneu els colzes 
i els estireu lenta-
ment.

7.	Amb els colzes 
flexionats gireu el ca-
nell i la mà a la dreta 
i a l’esquerra.

                             
8.	Realitzeu moviments 
de rotació amb el 
canell. Intenteu 
moure només el 
canell i no la resta 
d’articulacions.

  
9.	Realitzeu moviments 
de tancar i obrir la 
mà.
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Es recomana fer els exercicis dos 
cops al dia amb la màniga posada. 
Tres sèries de deu repeticions són 

suficients. Si teniu dubtes, demaneu 
consell al vostre fisioterapeuta.


