HOMBRO DOLOROSO
Tenía ganas de abordar el tema de las lesiones tendinosas del hombro, porque por mi trabajo como entrenador de natación y también por mi afición al triatlón y al piragüismo me ha tocado ver y ayudar en unas cuantas.

Cuando se analizan las lesiones en la articulación del hombro y se relacionan con la práctica deportiva todo se resume a dos grandes patologías : la inestabilidad y el compromiso acromial.  Este último se explica como ya habrás estudiado, porque el manguito de los músculos  rotadores del hombro (supra e infraespinoso, subescapular y redondo m.) discurre por un espacio muy comprometido, un “tunel” formado entre el acromium del omóplato, la cabeza del húmero y el ligamento coracoacromial. Explico esto porque el 70% de las lesiones de tendinitis , tienen su causa en disponer desde que se nace de un menor espacio para que el tendón pase sin fricciones. 
Con respecto a la inestabilidad del hombro esta puede ser debida a una excesiva laxitud ligamentosa, ó más frecuentemente a una falta de tonicidad de los  músculos deltoides, bíceps, trapecio y serrato mayor.

Los síntomas encajan perfectamente con un dolor punzante que se incrementa al querer elevar el brazo, pero el más característico es el dolor nocturno que llega incluso a despertar al deportista.
El tratamiento inicialmente es conservador, manteniendo el brazo en reposo y aliviando el dolor con antiinflamatorios; en un primer estadío de la lesión va bién aplicar hielo en la parte superior del hombro. Una vez ceda la inflamación y con ella remita un poco el dolor, se debe empezar un programa de rehabilitación y fortalecimiento de la musculatura que interviene en la dinámica del húmero. Es posible que las molestias persistan hasta que tu musculatura vaya ganando fuerza y estabilice la articulación, es necesario realizar paralelamente ejercicios de elasticidad muscular y tendinosa así como de movilidad articular.
En el programa de fortalecimiento muscular debes incidir en el deltoides, principal abductor del húmero, incluyendo también ejercicios que soliciten al trapecio y al Serrato. No te olvides de ejercitar el bíceps tanto con la palma de la mano supinada como pronada, ya que como sabrás su porción larga ayuda a mantener estable la cabeza del húmero lo que a la larga ayuda a decargar tensión sobre el inflamado manguito de los rotadores.   
