Hola Sergio¡

al que no le duele una cosa le duele otra pero lo importante es aprender a hacer los ejercicios que reduzcan las molestias y mis consejos irán siempre en esta línea con tal de evitar las operaciones siempre que se pueda...(odio los quirófanos¡¡¡, pero curiosamente me encanta saber cómo se relaizan las operaciones...)

Bueno como sabrás la articulación del hombro es la más movible y flexible del cuerpo. La cabeza del húmero encaja en una cavidad que lo aloja llamada cavidad glenoidea que tiene un reborde exterior de tejido flexible y fuerte llamado labrum.Cuando ese labrum se lesiona da lugar a una lesión de Bankart a veces por una luxación o dislocación del hombro que lo desgarra en su borde inferior. Una vez que la estructura del labrum se ha desgarrado, es mucho más fácil y frecuente que el húmero se salga de su cavidad provocando subluxaciones o inestabilidad, notando como si el hombro se saliera de su sitio.

El tramiento que te recomiendo es que trates de fortalecer toda la musculatura que afecta a la dinámica del hombro, deltoides, dorsal , tarpecio, biceps, todo ello orientado por un fisio para tratra de estabilizar la articulación. 

Si esto no tiene resultado puede que tu médico te proponga la cirugía para reparar el labrum.

Pero lo dicho prueba antes los ejercicios de fortalecimiento y estabilidad articular con la ayuda de un especialista. saludos¡
