Shoulder Blade: Exercises

Introduction

Here are some examples of exercises for you to try. The exercises may be suggested for a condition or for
rehabilitation. Start each exercise slowly. Ease off the exercises if you start to have pain.

You will be told when to start these exercises and which ones will work best for you.

How to do the exercises

Shoulder roll
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1. Stand tall with your chin slightly tucked. Imagine that a string at the top of your head is pulling you
straight up.

2. Keep your arms relaxed. All motion will be in your shoulders.

3. Shrug your shoulders up toward your ears, then up and back. Circle your shoulders down and back,
like you're sliding your hands down into your back pants pockets.

4. Repeat the circles at least 2 to 4 times.
5. This exercise is also helpful anytime you want to relax.



Lower neck and upper back stretch
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1. With your arms about shoulder height, clasp your hands in front of you.
2. Drop your chin toward your chest.

3. Reach straight forward so you are rounding your upper back. Think about pulling your shoulder
blades apart. You'll feel a stretch across your upper back and shoulders. Hold for at least 6 seconds.

4. Repeat 2 to 4 times.

Triceps stretch
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1. Reach your arm straight up.
2. Keeping your elbow in place, bend your arm and reach your hand down behind your back.

3. With your other hand, apply gentle pressure to the bent elbow. You'll feel a stretch at the back of
your upper arm and shoulder. Hold about 6 seconds.

4. Repeat 2 to 4 times with each arm.



Shoulder stretch
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1. Relax your shoulders.
2. Raise one arm to shoulder height, and reach it across your chest.

3. Pull the arm slightly toward you with your other arm. This will help you get a gentle stretch. Hold for
about 6 seconds.

4. Repeat 2 to 4 times.

Shoulder blade squeeze
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Sit or stand up tall with your arms at your sides.

Keep your shoulders relaxed and down, not shrugged.

Squeeze your shoulder blades together. Hold for 6 seconds, then relax.
Repeat 8 to 12 times.
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Straight-arm shoulder blade squeeze
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Sit or stand tall. Relax your shoulders.
With palms down, hold your elastic tubing or band straight out in front of you.
Start with slight tension in the tubing or band, with your hands about shoulder-width apart.

Slowly pull straight out to the sides, squeezing your shoulder blades together. Keep your arms
straight and at shoulder height. Slowly release.

5. Repeat 8 to 12 times.
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Rowing
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1. Anchor your elastic tubing or band at about waist height. Take one end in each hand.
2. Sit or stand with your feet hip-width apart.

3. Hold your arms straight in front of you. Adjust your distance to create slight tension in the tubing or
band.

4. Slightly tuck your chin. Relax your shoulders.
5. Without shrugging your shoulders, pull straight back. Your elbows will pass alongside your waist.



Pull-downs
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1. Anchor your elastic tubing or band in the top of a closed door. Take one end in each hand.
2. Either sit or stand, depending on what is more comfortable. If you feel unsteady, sit on a chair.

Start with your arms up and comfortably apart, elbows straight. There should be a slight tension in
the tubing or band.

Slightly tuck your chin, and look straight ahead.

Keeping your back straight, slowly pull down and back, bending your elbows.
Stop where your hands are level with your chin, in a "goalpost" position.
Repeat 8 to 12 times.
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Chest T stretch
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1. Lie on your back. Raise your knees so they are bent. Plant your feet on the floor, hip-width apart.
2. Tuck your chin, and relax your shoulders.



3.

Reach your arms straight out to the sides. If you don't feel a mild stretch in your shoulders and
across your chest, use a foam roll or a tightly rolled blanket under your spine, from your tailbone to
your head.

Relax in this position for at least 15 to 30 seconds while you breathe normally. Repeat 2 to 4 times.

As you get used to this stretch, keep adding a little more time until you are able relax in this position
for 2 or 3 minutes. When you can relax for at least 2 minutes, you only need to do the exercise 1
time per session.

Chest goalpost stretch
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Lie on your back. Raise your knees so they are bent. Plant your feet on the floor, hip-width apart.
Tuck your chin, and relax your shoulders.
Reach your arms straight out to the sides.

Bend your arms at the elbows, with your hands pointed toward the top of your head. Your arms
should make an L on either side of your head. Your palms should be facing up.

If you don't feel a mild stretch in your shoulders and across your chest, use a foam roll or tightly
rolled blanket under your spine, from your tailbone to your head.

Relax in this position for at least 15 to 30 seconds while you breathe normally. Repeat 2 to 4 times.
Each day you do this exercise, add a little more time until you can relax in this position for 2 or 3

minutes. When you can relax for at least 2 minutes, you only need to do the exercise 1 time per
session.

Follow-up care is a key part of your treatment and safety. Be sure to make and go to all appointments,
and call your doctor if you are having problems. It's also a good idea to know your test results and keep a
list of the medicines you take.
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This care instruction is for use with your licensed healthcare professional. If you have questions about a medical
condition or this instruction, always ask your healthcare professional. Healthwise, Incorporated disclaims any warranty
or liability for your use of this information.



	Overview
	How can you care for yourself at home?
	Pain control
	Recovery

	How should you return to activity?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Control del dolor
	Recuperación

	¿Cómo debe volver a hacer actividad?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	What is a closed head injury?
	What are the symptoms?
	How is a closed head injury treated?
	Where can you learn more?
	¿Qué es una lesión cerrada en la cabeza?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Cómo se trata una lesión cerrada en la cabeza?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	What you and your doctors can do
	What you can do

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Qué pueden hacer usted y sus médicos
	Qué puede hacer usted

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is ADHD?
	What are the symptoms?
	Attention problems
	Hyperactivity

	How does ADHD affect daily life?
	How is ADHD treated?
	Medicines
	Behavior training
	Counseling

	Where can you learn more?
	¿Qué es el ADHD?
	¿Cuáles son los síntomas?
	Problemas de atención
	Hiperactividad

	¿Cómo afecta el ADHD la vida diaria?
	¿Cómo se trata el ADHD?
	Medicamentos
	Entrenamiento del comportamiento
	Asesoría psicológica

	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Your Care Instructions
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is apraxia of speech?
	What causes it?
	What are the symptoms?
	How is it diagnosed?
	How is it treated?
	How can others help you cope?
	What are some tips for coping?
	¿Qué es la apraxia del habla?
	¿Qué la causa?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Cómo se diagnostica?
	¿Cómo se trata?
	¿Cómo pueden los demás ayudarle a sobrellevar un trastorno del habla?
	¿Cuáles son algunos consejos para sobrellevar un trastorno del habla?
	What is a traumatic event?
	How can it affect you?
	How can you care for yourself?
	¿Qué es un evento traumático?
	¿Cómo le puede afectar?
	¿Cómo puede cuidarse?
	What is mild cognitive impairment (MCI)?
	What are the symptoms?
	What puts you at risk?
	How is it diagnosed?
	How is it treated?
	How can you care for yourself at home?
	¿Qué es el deterioro cognitivo leve?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Qué le hace correr riesgo?
	¿Cómo se diagnostica?
	¿Cómo se trata?
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	What is it?
	What causes it?
	What are the symptoms?
	How is it diagnosed?
	How is it treated?
	How can you care for yourself at home?
	¿Qué es?
	¿Cuál es la causa?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Cómo se diagnostica?
	¿Cómo se trata?
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	What is it?
	What causes it?
	What are the symptoms?
	How is it diagnosed?
	How is it treated?
	¿Qué es?
	¿Cuál es la causa?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Cómo se diagnostica?
	¿Cómo se trata?
	What are antidepressants?
	What are some examples?
	What are the side effects?
	How do you take antidepressants safely?
	Where can you learn more?
	¿Qué son los antidepresivos?
	¿Cuáles son algunos ejemplos?
	¿Cuáles son los efectos secundarios?
	¿Cómo puede tomar antidepresivos en forma segura?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is epilepsy?
	What causes it?
	What are the symptoms?
	How is it diagnosed?
	How is it treated?
	How can you care for yourself at home?
	Where can you learn more?
	¿Qué es la epilepsia?
	¿Cuál es la causa?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Cómo se diagnostica?
	¿Cómo se trata?
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is aphasia?
	How can you manage aphasia?
	Getting support

	What can caregivers do?
	¿Qué es la afasia?
	¿Cómo se puede manejar la afasia?
	Cómo obtener apoyo

	¿Qué pueden hacer los cuidadores?
	What do your ears do?
	How the ear works

	What problems can happen to your ears?
	How can you prevent ear problems?
	¿Qué hacen los oídos?
	Cómo funciona el oído

	¿Qué problemas pueden ocurrir con los oídos?
	¿Cómo puede prevenir los problemas de oídos?
	What do your eyes do?
	What problems can happen to your eyes?
	How can you prevent eye problems?
	Where can you learn more?
	¿Qué hacen sus ojos?
	¿Qué problemas pueden ocurrirles a sus ojos?
	¿Cómo puede prevenir problemas en los ojos?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What does sleeping well mean?
	Why is getting enough sleep important?
	What might cause poor sleeping?
	How can you help yourself?
	Where can you learn more?
	¿Qué significa dormir bien?
	¿Por qué es importante dormir lo suficiente?
	¿Qué podría hacer que duerma mal?
	¿Cómo puede ayudarse?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	To prevent carpal tunnel

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Cómo prevenir el síndrome del túnel carpiano

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Overview
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Generalidades
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	What is peripheral neuropathy?
	What causes it?
	What are the symptoms?
	What can happen if you have it?
	How is it diagnosed?
	How is it treated?
	Where can you learn more?
	¿Qué es la neuropatía periférica?
	¿Cuál es la causa?
	¿Cuáles son los síntomas?
	¿Qué puede ocurrir si usted la tiene?
	¿Cómo se diagnostica?
	¿Cómo se trata?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Your Recovery
	How can you care for yourself at home?
	Activity
	Diet
	Medicines
	Incision and splint care
	Exercise
	Ice and elevation
	Other instructions

	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Su recuperación
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Actividad
	Alimentación
	Medicamentos
	Cuidado de la incisión y la tablilla
	Ejercicio
	Hielo y elevación
	Otras instrucciones

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	What is carpal tunnel release?
	How do you prepare for surgery?
	Preparing for surgery

	What happens on the day of surgery?
	At the hospital or surgery center

	When should you call your doctor?
	Where can you learn more?
	¿Qué es la liberación del túnel carpiano?
	¿Qué ocurre antes de la cirugía?
	Cómo prepararse para la cirugía

	¿Qué ocurre el día de la cirugía?
	En el hospital o centro quirúrgico

	¿Cuándo debe llamar a su médico?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Your Care Instructions
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	Introduction
	How to do the exercises
	Neck rotation
	Shoulder blade squeeze
	Neck stretches
	Elbow flexion and extension
	Wrist flexor stretch
	Wrist flexion and extension
	Instrucciones de cuidado
	Cómo se hacen los ejercicios
	Rotación del cuello
	Compresión de omóplatos
	Estiramientos del cuello
	Flexión y extensión del codo
	Estiramiento del flexor de la muñeca
	Flexión y extensión de la muñeca
	Your Care Instructions
	How can you care for yourself at home?
	When should you call for help?
	Where can you learn more?
	Instrucciones de cuidado
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	¿Dónde puede encontrar más información en inglés?
	Introduction
	How to do the exercises
	Neck stretch
	Diagonal neck stretch
	Dorsal glide stretch
	Chest and shoulder stretch
	Strengthening: Hands on head
	Instrucciones de cuidado
	Cómo hacer los ejercicios
	Estiramiento del cuello
	Estiramiento del cuello en diagonal
	Estiramiento con deslizamiento dorsal
	Estiramiento del pecho y del hombro
	Fortalecimiento: Manos en la cabeza
	Your Recovery
	How can you care for yourself at home?
	Activity
	Diet
	Medicines
	Ice

	When should you call for help?
	Su recuperación
	¿Cómo puede cuidarse en el hogar?
	Actividad
	Alimentación
	Medicamentos
	Hielo

	¿Cuándo debe pedir ayuda?
	Introduction
	How to do the exercises
	Shoulder roll
	Lower neck and upper back stretch
	Triceps stretch
	Shoulder stretch
	Shoulder blade squeeze
	Straight-arm shoulder blade squeeze
	Rowing
	Pull-downs
	Chest T stretch
	Chest goalpost stretch
	Instrucciones de cuidado
	Cómo hacer los ejercicios
	Rotación de hombros
	Estiramiento de la base del cuello y parte superior de la espalda
	Estiramiento del tríceps
	Estiramiento del hombro
	Contracción de los omóplatos
	Contracción de los omóplatos con los brazos estirados
	Remo
	Tirones hacia abajo
	Estiramiento del pecho en T
	Estiramiento del pecho en forma de poste de fútbol
	What is a cervical epidural steroid injection?
	How do you prepare for the procedure?
	Preparing for the procedure

	What happens on the day of the procedure?
	At the hospital or surgery center

	When should you call your doctor?
	¿Qué es una inyección epidural cervical de esteroides?
	¿Cómo se prepara usted para el procedimiento?
	Cómo prepararse para el procedimiento

	¿Qué ocurre el día del procedimiento?
	En el hospital o centro quirúrgico

	¿Cuándo debe llamar a su médico?
	What is a facet joint injection?
	How do you prepare for the procedure?
	Preparing for the procedure

	What happens on the day of the procedure?
	At the hospital or surgery center

	When should you call your doctor?
	¿Qué es una infiltración en la articulación facetaria?
	¿Cómo se prepara usted para el procedimiento?
	Cómo prepararse para el procedimiento

	¿Qué ocurre el día del procedimiento?
	En el hospital o centro quirúrgico

	¿Cuándo debe llamar a su médico?

