
Guía de Consejos para Aliviar el Dolor de Hombro
El dolor de hombro puede ser una condición incapacitante que afecta nuestra calidad de vida diaria. Esta guía 
ofrece diez consejos prácticos y efectivos para gestionar y aliviar el dolor de hombro, desde medidas de reposo y 
aplicación de frío hasta recomendaciones sobre actividad física y cambios en el estilo de vida. Sigue estos consejos 
para facilitar la recuperación y prevenir futuras molestias, siempre consultando con profesionales sanitarios para un 
tratamiento personalizado.



El Valor del Reposo en la Recuperación
Cuando experimentamos dolor en el hombro, el primer paso 
fundamental para la recuperación es permitir que la articulación 
descanse. El reposo es crucial para que los tejidos inflamados 
puedan comenzar su proceso de curación natural. Esto no significa 
inmovilizar completamente el hombro, lo cual podría ser 
contraproducente, sino reducir al mínimo aquellos movimientos 
que provocan dolor o malestar.

Durante esta fase de reposo, es recomendable limitar actividades 
como levantar objetos pesados, realizar movimientos repetitivos o 
mantener el brazo en posiciones que generen tensión en la 
articulación. La duración del reposo dependerá de la gravedad de 
la lesión, pero generalmente debería mantenerse hasta que el 
dolor comience a disminuir significativamente.

Es importante encontrar un equilibrio: demasiado reposo puede 
conducir a rigidez articular y debilidad muscular, mientras que la 
falta de reposo puede perpetuar la inflamación y el dolor. Escucha 
a tu cuerpo y ve reintroduciendo gradualmente los movimientos a 
medida que el dolor disminuye.

"El reposo adecuado es el primer paso 
para la recuperación, pero sin llegar a 
inmovilizar completamente la 
articulación."



Aplicación de Frío para Reducir la Inflamación

¿Cuándo aplicar frío?
La aplicación de frío es 
especialmente beneficiosa 
durante los primeros 2-3 días 
tras la aparición del dolor o 
después de una lesión aguda. Es 
el momento en que la 
inflamación está en su punto 
más alto.

¿Cómo aplicarlo 
correctamente?
Aplica una bolsa de hielo o 
compresas frías envueltas en 
una toalla delgada (nunca 
directamente sobre la piel) 
durante 15 minutos, 3-4 veces al 
día. Deja pasar al menos 1 hora 
entre aplicaciones.

Beneficios principales
El frío reduce la inflamación, 
disminuye el dolor al adormecer 
temporalmente el área afectada 
y ayuda a controlar el sangrado 
interno si existe una lesión de 
tejidos.

La crioterapia o aplicación de frío es uno de los métodos más sencillos y efectivos para manejar el dolor de hombro 
en su fase aguda. El frío provoca una vasoconstricción (estrechamiento de los vasos sanguíneos) que reduce el flujo 
sanguíneo a la zona, lo que ayuda a disminuir la hinchazón y la inflamación.

Existen diversas opciones para aplicar frío: bolsas de hielo comerciales, bolsas de guisantes congelados que se 
adaptan bien a la forma del hombro, o simplemente hielo triturado en una bolsa de plástico. Independientemente 
del método, es fundamental no aplicar el frío directamente sobre la piel para evitar quemaduras por congelación.

Algunas personas alternan la aplicación de frío y calor, pero en general, durante las primeras 48-72 horas es 
preferible centrarse exclusivamente en el frío. Después de este periodo, si el dolor persiste, consulta con un 
profesional sanitario para determinar si es recomendable cambiar a terapia de calor o combinar ambas.



Deportes a Evitar con Dolor de Hombro
Cuando padeces dolor de hombro, resulta fundamental modificar temporalmente tus actividades deportivas para 
no agravar la lesión. Ciertos deportes suponen una carga excesiva o movimientos potencialmente perjudiciales 
para una articulación del hombro ya comprometida.

1

Deportes de raqueta
El tenis, pádel, bádminton y squash implican 
movimientos repetitivos por encima de la cabeza y 
fuerzas de rotación que pueden exacerbar 
significativamente el dolor de hombro, 
especialmente en caso de problemas del manguito 
rotador o tendinitis.

2

Natación
Aunque generalmente se considera un ejercicio de 
bajo impacto, ciertos estilos como el crol y la 
mariposa implican movimientos repetitivos del 
hombro que pueden agravar una lesión existente. 
El estilo espalda puede ser particularmente 
problemático para quienes tienen inestabilidad del 
hombro.

3

Deportes de lanzamiento
El béisbol, balonmano, voleibol y baloncesto 
requieren movimientos de lanzamiento que ejercen 
gran tensión en los hombros. Los lanzamientos 
repetitivos pueden empeorar afecciones como la 
tendinitis bicipital o el pinzamiento subacromial.

4

Levantamiento de pesas
Ejercicios como press de banca, press militar o 
cualquier levantamiento por encima de la cabeza 
pueden resultar muy perjudiciales cuando existe 
dolor de hombro, especialmente con cargas 
elevadas.

Es crucial no reincorporarse a estas actividades hasta que el dolor haya desaparecido completamente y, 
idealmente, después de haber fortalecido los músculos estabilizadores del hombro. La vuelta al deporte debe ser 
gradual y progresiva, empezando con intensidades bajas y aumentando paulatinamente según la tolerancia. 
Consulta siempre con un fisioterapeuta deportivo o médico especialista antes de retomar la actividad deportiva 
tras una lesión de hombro.

Como alternativa durante el periodo de recuperación, puedes considerar actividades que no sobrecarguen los 
hombros como caminar, ejercicios de piernas o ciclismo estático con postura adecuada.



La Importancia de las Posturas Correctas
Las posturas que adoptamos tanto durante el día 
como por la noche juegan un papel crucial en la 
recuperación y prevención del dolor de hombro. 
Muchas veces, sin ser conscientes de ello, 
mantenemos posiciones que aumentan la tensión en 
esta articulación, perpetuando o agravando el 
problema.

Durante el sueño

Dormir sobre el hombro afectado ejerce presión 
directa sobre los tejidos inflamados, lo que puede 
intensificar el dolor e impedir la recuperación 
adecuada. Igualmente problemático es dormir con el 
brazo por encima de la cabeza, ya que esta posición 
estira los tendones y músculos del hombro durante 
periodos prolongados.

Lo más recomendable es dormir sobre el lado no 
afectado, con una almohada entre el brazo y el tronco 
para mantener el hombro en una posición neutra. 
También puede ser beneficioso dormir boca arriba con 
una almohada pequeña o toalla enrollada bajo el 
hombro para proporcionar soporte.

Durante el día

Es fundamental evitar mantener el codo alejado del 
cuerpo durante periodos prolongados, ya que esta 
posición incrementa la carga sobre la articulación del 
hombro. Actividades aparentemente inofensivas como 
sostener el teléfono entre el hombro y la oreja, trabajar 
con el ratón muy alejado del cuerpo o conducir con el 
brazo extendido pueden contribuir significativamente 
al malestar.

Procura mantener los codos cerca del cuerpo cuando 
realices tareas manuales y asegúrate de que tu 
entorno de trabajo está ergonómicamente adaptado 
para minimizar posturas forzadas. Si tu trabajo implica 
estar sentado durante horas, levántate periódicamente 
para estirar y cambiar de posición.

"La postura correcta no solo alivia el dolor existente, 
sino que previene nuevas lesiones al distribuir 
adecuadamente la carga en la articulación del 
hombro."



Actividades Elevadas: Un Riesgo para tu Hombro
Realizar actividades con los brazos por encima del nivel de la cabeza supone un esfuerzo considerable para la 
articulación del hombro. Estas posiciones elevadas aumentan la presión sobre estructuras como el manguito 
rotador, la bursa subacromial y el tendón del bíceps, pudiendo desencadenar o empeorar el dolor.

Tareas domésticas
Actividades como colgar ropa, 
colocar objetos en estanterías altas, 
limpiar techos o cambiar bombillas 
exigen mantener los brazos 
elevados, generando estrés en los 
tendones y músculos del hombro.

Trabajos de mantenimiento
La pintura de techos, carpintería en 
altura o cualquier reparación que 
requiera trabajar con los brazos 
elevados durante periodos 
prolongados puede provocar 
inflamación y dolor en el hombro.

Conducción prolongada
Mantener las manos en posición 
elevada en el volante durante largos 
periodos genera tensión en los 
hombros. Es recomendable ajustar 
el asiento para que los brazos 
queden en una posición más baja y 
relajada.

Durante el periodo de recuperación, es aconsejable reorganizar el entorno para evitar estos movimientos. Algunas 
estrategias útiles incluyen:

Recolocar los objetos de uso frecuente a la altura del pecho o más abajo, evitando tener que alcanzar estantes 
elevados

Utilizar herramientas con mangos extensibles que permitan llegar a zonas altas sin elevar los brazos

Pedir ayuda para aquellas tareas que inevitablemente requieran trabajar por encima de la cabeza

En actividades de aseo personal como peinarse, considerar temporalmente peinados que requieran menos 
manipulación o usar secadores de pelo con diseños que reduzcan la necesidad de elevar el brazo

Recuerda que estas limitaciones son temporales. A medida que avance la recuperación y bajo supervisión 
profesional, podrás reintroducir gradualmente estas actividades, prestando atención a la técnica correcta para 
prevenir recaídas.



Fortalecimiento Específico para Hombros
El fortalecimiento adecuado de los músculos que rodean la articulación del hombro es fundamental para su 
recuperación y para prevenir futuros episodios de dolor. Un programa de ejercicios diseñado profesionalmente 
puede mejorar la estabilidad articular, corregir desequilibrios musculares y acelerar la rehabilitación.

1

Fase inicial
Ejercicios isométricos suaves donde se contrae el 

músculo sin movimiento articular. Ayudan a 
mantener tono muscular sin agravar el dolor.

2

Fase intermedia
Ejercicios con bandas elásticas de resistencia ligera 

para trabajar rotadores internos y externos, 
deltoides y estabilizadores de la escápula.

3

Fase avanzada
Incorporación gradual de mayor resistencia y 
movimientos más funcionales que simulen 

actividades cotidianas y deportivas.

Es absolutamente crucial que estos ejercicios sean prescritos por un médico rehabilitador o fisioterapeuta tras una 
evaluación completa. El profesional determinará qué estructuras específicas necesitan fortalecimiento en tu caso 
particular, ya que cada lesión de hombro puede requerir un enfoque diferente. Los ejercicios inadecuados o 
realizados con técnica incorrecta pueden empeorar la lesión en lugar de mejorarla.

Algunos de los grupos musculares que generalmente requieren atención especial incluyen:

Manguito rotador (supraespinoso, infraespinoso, subescapular y redondo menor): fundamentales para la 
estabilidad del hombro

Músculos estabilizadores de la escápula (serrato anterior, trapecio medio e inferior, romboides): proporcionan 
una base estable para el movimiento del brazo

Deltoides: principal responsable de la elevación del brazo

Bíceps y tríceps: aunque actúan principalmente sobre el codo, también influyen en la mecánica del hombro

La frecuencia, intensidad y progresión de estos ejercicios debe ser individualizada. Generalmente se recomienda 
realizarlos 3-4 veces por semana, aumentando gradualmente la resistencia y complejidad a medida que mejora la 
condición. El dolor durante el ejercicio puede ser un indicador de que la técnica es incorrecta o de que el ejercicio 
no es adecuado para tu condición actual.



Incorporación Progresiva de Pesas
Una vez que el dolor de hombro ha disminuido significativamente, la introducción gradual de ejercicios con pesas 
puede ser extremadamente beneficiosa para fortalecer la articulación y prevenir recurrencias. Sin embargo, este 
proceso debe realizarse con cautela y siempre bajo supervisión profesional.

Inicio con pesas ligeras
Comenzar con pesas muy ligeras 
(1-2 kg) o incluso sin peso, 
centrándose en perfeccionar la 
técnica y en sentir los músculos 
correctos trabajando.

Supervisión técnica
Contar con la guía de un 
fisioterapeuta o entrenador 
cualificado para asegurar que la 
ejecución es correcta y no 
compromete la articulación.

Progresión gradual
Aumentar el peso solo cuando los 
ejercicios se realizan sin dolor y 
con control total, priorizando 
siempre la técnica sobre la carga.

Los ejercicios de fortalecimiento con pesas deben iniciarse con movimientos que mantengan el brazo cerca del 
cuerpo, como flexiones de bíceps, extensiones de tríceps con el codo pegado al torso o elevaciones laterales de 
hombro con un rango de movimiento limitado. Conforme avance la recuperación, se pueden introducir ejercicios 
más complejos como remos, press de pecho con inclinación moderada o incluso press de hombro con cargas muy 
controladas.

Es fundamental prestar atención a las señales de alarma durante el entrenamiento con pesas:

Dolor agudo o punzante durante el ejercicio (diferente de la habitual sensación de trabajo muscular)

Dolor que persiste más de una hora después del entrenamiento

Sensación de inestabilidad o "chasquidos" en la articulación

Inflamación o enrojecimiento visible en el área del hombro

La frecuencia recomendada para el entrenamiento con pesas es de 2-3 sesiones semanales, permitiendo al menos 
un día de descanso entre sesiones para la misma zona muscular. Recuerda que la recuperación es tan importante 
como el entrenamiento: es durante el descanso cuando los músculos se reparan y se fortalecen.

Complementa el trabajo con pesas con ejercicios específicos para la movilidad y estabilidad del hombro, creando 
así un programa equilibrado que aborde todos los aspectos necesarios para la salud a largo plazo de la articulación.



El Papel del Ejercicio Aeróbico y los Hábitos 
Saludables

Beneficios del ejercicio aeróbico
La práctica regular de ejercicio aeróbico juega un 
papel fundamental en la salud general de las 
articulaciones, incluido el hombro. Actividades como 
caminar a paso ligero, usar la bicicleta estática con 
postura adecuada o el entrenamiento elíptico 
aumentan el flujo sanguíneo en todo el cuerpo, lo que 
proporciona numerosos beneficios:

Mejor oxigenación de los tejidos: Los tendones del 
hombro, que tienden a tener un suministro 
sanguíneo limitado, reciben más oxígeno y 
nutrientes

Eliminación más eficiente de sustancias 
inflamatorias: Favorece la limpieza de productos 
de desecho metabólico que contribuyen a la 
inflamación

Liberación de endorfinas: Estas hormonas 
naturales actúan como analgésicos, reduciendo la 
percepción del dolor

Mejora del sueño: Un descanso de calidad es 
esencial para la recuperación tisular

Se recomienda realizar al menos 150 minutos 
semanales de actividad aeróbica moderada, 
distribuidos en varias sesiones. Lo importante es elegir 
actividades que no sobrecarguen el hombro afectado.

Abandono del tabaco
El tabaquismo tiene efectos particularmente negativos 
en la recuperación de lesiones tendinosas como las 
que afectan al hombro:

Vasoconstricción: La nicotina estrecha los vasos 
sanguíneos, reduciendo el ya limitado flujo 
sanguíneo a los tendones

Reducción de oxígeno en sangre: El monóxido de 
carbono del humo disminuye la capacidad de la 
sangre para transportar oxígeno

Alteración de los procesos de curación: Se ha 
demostrado que el tabaco interfiere con la síntesis 
de colágeno, esencial para la reparación tendinosa

Mayor riesgo de complicaciones: Los fumadores 
tienen mayor probabilidad de sufrir tendinopatías 
crónicas y peores resultados tras tratamientos 
conservadores o quirúrgicos

Abandonar el tabaco puede mejorar 
significativamente la velocidad y calidad de la 
recuperación. Consulta con tu médico sobre 
programas de cesación tabáquica y considera este 
momento de recuperación como una oportunidad 
para dejar este hábito perjudicial.

Hidratación adecuada
Mantener una buena hidratación 
favorece la circulación sanguínea y 
el metabolismo celular, aspectos 
clave para la recuperación tisular.

Alimentación antiinflamatoria
Una dieta rica en antioxidantes, 
ácidos grasos omega-3 y baja en 
alimentos procesados puede ayudar 
a controlar la inflamación crónica.

Descanso de calidad
Durante el sueño se producen 
procesos de reparación tisular 
esenciales. Prioriza 7-8 horas de 
descanso en postura adecuada.



Cuándo Buscar Atención Médica Urgente
Aunque la mayoría de los dolores de hombro están relacionados con problemas musculoesqueléticos que, si bien 
pueden ser molestos, no suponen un peligro inmediato, es crucial saber identificar aquellas situaciones que 
requieren atención médica urgente.

Dolor súbito e intenso
Un dolor repentino, aplastante 
o extremadamente intenso en 
el hombro, especialmente si se 
acompaña de presión o 
sensación de opresión en el 
pecho, puede ser un signo de 
ataque cardíaco. Este dolor a 
menudo se irradia desde el 
pecho hacia el hombro y brazo 
izquierdo, aunque también 
puede presentarse solo en el 
hombro.

Síntomas asociados 
preocupantes
Debes buscar atención médica 
inmediata si el dolor de 
hombro aparece junto con 
algunos de estos síntomas:

Dificultad para respirar o 
sensación de falta de aire

Mareo, aturdimiento o 
sensación de desmayo 
inminente

Sudoración fría y profusa no 
relacionada con la actividad 
física

Dolor que se extiende a la 
mandíbula, cuello o espalda

Náuseas o vómitos sin 
causa aparente

Otros signos de 
emergencia
También requieren atención 
urgente:

Deformidad visible en el 
hombro tras una caída o 
golpe (posible dislocación o 
fractura)

Imposibilidad completa 
para mover el brazo tras un 
traumatismo

Hinchazón severa y 
repentina en el hombro

Dolor intenso que no 
responde en absoluto a 
analgésicos comunes

¡RECUERDA! Ante cualquier sospecha de ataque cardíaco, llama inmediatamente al 112. No esperes a que 
los síntomas empeoren o desaparezcan por sí solos. En estos casos, cada minuto cuenta.

Es importante distinguir entre el dolor músculo-esquelético común del hombro y aquel que podría indicar una 
emergencia. El dolor de origen cardíaco suele tener características distintivas: aparece repentinamente, con 
frecuencia durante el esfuerzo, estré o actividad física, y no se modifica significativamente con el movimiento del 
hombro o al presionar la zona. Por el contrario, el dolor por problemas estructurales del hombro habitualmente 
empeora con ciertos movimientos y puede aliviarse en determinadas posiciones.

Si tienes factores de riesgo cardiovascular como hipertensión, diabetes, colesterol elevado, obesidad, tabaquismo o 
antecedentes familiares de enfermedad cardíaca, debes estar especialmente atento a estos signos y no dudar en 
buscar ayuda médica si surgen dudas.


