Hola Kardian¡

Es posible que tengas una inestabilidad en la articulación del hombro, de la que he hablado en varios post y en la que podrás leer que como sabes el hombro es muy móvil y su estabilidad depende del equilibrio entre los distintos grupos musculares que influyen en su dinámica.

Hablamos de unos músculos coaptadores  cuya acción junta o aproxima las superifices articulares y ayudan a estabilizar su dinámica.

Por ello se recomienda estimular los rotadores externos, o sea el redondo menor y el infraespinoso principalmente ya que el supraespinoso y los rotadores internos se ven requeridos en la mayoría de las acciones musculares típicas de hombro: abducciones laterales, o los ejercicios con peso por encima de la cabeza tipo press militar.

 También habrás leído en otros post sobre el hombro en el que recomiendo fortalcer  el bíceps, en concreto solicitar expresamente la porción larga del músculo bíceps braquial con la mano pronada ya que colabora al sujetar la cabeza  del humero dandole estabilidad.

Un desequilibrio muscular con excesiva tonicidad del deltoides y pectoral sobre todod ocasionan a la larga una afección del manguito de los rotadores llegando a inflamar especialmente al músculo supraespinoso.

Te recomiendo por ello que trates de equilibrar los rotadores externos en sintonía con el resto de músculos y realices ejercicios como rotar externamente el brazo teniendo el codo pegado al cuerpo, esto lo puedes hacer tumbado lateralmente sobre un banco o de pie usando una polea a nivel de la art. del codo.
Otro es el de rotación externa teniendo el hombro abducido a 90º y codo flexionado tambien a 90º llevando la mano hacia delante; sobre esta posición dejando el codo quieto trata de elevar la mano tirando hacia atrás de la polea, la muñeca y el antebrazo se elevaran hacia atrás produciendo una rotación externa teniendo el hombro separado del cuerpo.
También te será de utilidad trabajar la movilidad articular y la elasticidad de toda la  musculatura implicada en la dinámica articular

