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INTRODUCCION

Los pacientes con deformidades toracicas, pectus excavatum/ carinatum asocian, con
frecuencia, malos patrones posturales (por ejemplo, la tendencia a llevar los hombros caidos
hacia delante y el abdomen prominente}-Esta actitud dificulta la movilidad de la caja toracicay
aumenta la deformidad estética, de forma que el pectus excavatum o carinatum leve puede
aparentar ser severo como consecuencia de la mala postura.

El propdsito de los ejercicios y técnicas de fisioterapia es mejorar dicha postura con la
consiguiente mejora de la movilidad y funcidn respiratoria. Se trata de emular una postura "tipo
militar" con la espalda derecha y los hombros hacia atras relajados.

De forma general, todos los ejercicios y las actividades deportivas son adecuados para mejorar el tono
muscular, si bien la natacion es de los deportes mas completos y recomendados.

OBJETIVOS

El objetivo de esta guia de ejercicios es mejorar la postura (tanto en el plano sagital como en el
plano frontal del térax) y favorecer la expansién en la zona anterior del térax. Para ello el
paciente debe:

- aprender a hacer tensiones selectivas en zonas del térax para aumentar la expansion en
las zonas hundidas.

- ejercitar la auto elongacion del tronco para aumentar la movilidad de la caja tordacica y
disminuir el colapso de la zona.

- Aprender a relajar el diafragma para mejorar la movilidad de la caja tordcica y permitir
una mejor correccion postural.



- Fortalecer la musculatura pectoral.

GUIA DE EJERCICIOS:

Se recomienda realizar los ejercicios dos veces al dia, no debiendo ocupar mas alla de 10 -
15’por sesion. La monitorizacion por parte de los padres, asi como la motivacidn son
fundamentales para el éxito del programa. Se aconseja que el nifio haga los ejercicios frente a
un espejo para mostrarle como va mejorando la postura y la apariencia del pecho. Los ejercicios
se realizaran sin corsé, si el paciente es portador del mismo.

La tabla consta de 4 tipos de ejercicios: masajes/ respiratorios, auto elongacion,
fortalecimiento muscular y estiramiento que se realizaran tumbado y/o de pie.

En la posicién “tumbado”, el paciente se colocard boca-arriba (decubito supino) con las piernas
dobladas de manera que toda la columna esté relajada y apoyada en el suelo.

EJERCICIOS RESPIRATORIOS

Una buena forma de visualizar el ejercicio y los movimientos respiratorios es imaginarse que
hay un globo dentro del tdrax y que se va inflando respiracion tras respiracion, si ademas con la
mano se nota el aumento de movilidad es un ejercicio muy util y agradable.

Ejercicios respiratorios 1: (tumbado, 3 veces en espiracion)

e Se colocan ambas manos por debajo de las costillas en el centro del torax, se realizara
el ejercicio con el pulpejo de los dedos.

e Se va realizando un suave masaje en circulos desde la zona central hacia los lados
siguiendo las costillas, hasta que no son accesibles.

o El masaje se realiza al espirar, al coger aire no se hace nada y al vaciar se va realizando
la suave presidn circular.




Ejercicios respiratorios 2: (tumbado, 3 veces en espiracion)

Como en el ejercicio anterior, el paciente tumbado, coloca ambas manos por debajo de
las costillas en el centro del térax pero ahora se utilizan el 22 y 32 dedo.

Desde el centro y hacia los lados se realiza una “linea” paralela a las ultimas costillas
realizando una suave presion.

Ejercicios respiratorios 3: (tumbado, 3 veces en espiracién)

El 22 y 32 dedo de ambas manos se colocan por debajo de las costillas pero ahora
dirigidos hacia el ombligo.

e realizan 3 lineas perpendiculares a las costillas que convergen en el ombligo. La
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primera linea desde el centro, la siguiente parte de la mitad de las costillas y la tercera
parte del extremo de las costillas (como si se dibujara un “abanico” en el abdomen).

Ejercicios respiratorios 4: (5 repeticiones)

Siéntese en una silla cdmoda o acuéstese boca arriba con una almohada debajo
de la cabeza. Asegurese de que la espalda esté apoyada.

Coloque una de las manos sobre el pecho y la otra sobre el abdomen.

Inhale lentamente por la nariz. Cuente hasta 2. A medida que inhale, el abdomen

debe empujar la mano. El pecho debe permanecer quieto.
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EJERCICIOS DE ELONGACION

Auto estiramiento 1: (se puede realizar tumbado o de pie, 25 veces)

e Abrazar los oméplatos e ir realizando un balanceo hacia un lado y otro notando cémo
se mueven las costillas.

e Sevan bajando las manos desde los oméplatos y se sigue con este balanceo.

Auto estiramiento 2: (tumbado, 25 respiraciones)

e Tumbado con las piernas dobladas y toda la columna apoyada relajadamente en el
suelo: las manos se colocan en la pelvis y se realiza una suave contraccion abdominal
para no mover la pelvis, los codos se apoyan en el suelo sin hacer presién.

e Realizar respiraciones lentas, focalizando su atencién en la zona hundida, sintiendo su
movilidad y aumentandola “como si se llenara un globo”.

e Se puede aumentar la sensacion de estiramiento llevando los codos hacia fuera, con lo
gue se estira también la musculatura de los brazos y los musculos pectorales.




EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR

Fortalecimiento 1: Fortalecer la musculatura pectoral 1 (15 repeticiones, pacientes mayores)

e hacer 25 flexiones de brazos por dia.

Fortalecimiento 2: Fortalecimiento de la musculatura pectoral (15 repeticiones):
- 2a: Utilizando peso ( 15 repeticiones)

e Poner peso en cada mano, segun la edad del paciente, manteniendo los brazos
derechos, traerlos sobre el pecho 25 veces 1 vez por dia.

- 2b: Aproximacion de escapulas con banda elastica (15 repeticiones)



Necesitaremos una banda elastica. Debemos atarla previamente en un punto fijoy
seguro, que no se mueva cuando realicemos el ejercicio. Debe estar a la altura del
pecho.

Haremos ejercicios “tipo remo”: debemos flexionar ambos codos y llevar ambos
brazos hacia atras tensando la banda.

Mantener 5-10 segundos y volver a la posicidn inicial.




Fortalecimiento 3: Elevacion brazo-pierna simultanea (15 repeticiones)

e Elevar el miembro superior y el inferior del lado contrario hasta la horizontal.
e Mantener 5 segundos y volver a la posicidn inicial. Repetir con las otras dos
extremidades.

Fortalecimiento 4: Extension de tronco en prono (15 repeticiones)

e Extender el tronco en bloque desde la cintura hasta colocarlo en la misma linea que los
miembros inferiores, con la cabeza alineada con el tronco.
e Mantener 10 segundos y volver a la posicion inicial.




EJERCICIOS DE ELONGACION Y ESTIRAMIENTOS

Estiramientos 1: Estiramiento unilateral pectoral mayor (5 repeticiones)

e Apoyando una mano en la pared, con los dedos hacia atrds y el codo extendido, girar el
tronco hacia el lado contrario.
e Mantener la posicidn 10-20 segundos y volver lentamente a la posicidn inicial.

Estiramientos 2: Estiramiento bilateral pectoral manos nuca (5 repeticiones)

e Con las manos en la nuca, separar ambos codos aproximando las escapulas.
e Mantener la posicidn 5-10 segundos y volver a la posicidn inicial.




Estiramiento 3a: estiramientos de cadena anterior (5 repeticiones)

e Poner las manos detras de la cabeza con los dedos entrecruzados.

e Llevar los codos hacia atras lo maximo posible manteniendo el cuello y la cabeza
derechos. luego flexionarse desde la cadera hacia adelante y abajo durante 3 segundos.
Es importante mantener los codos, el cuello y la cabeza derechos durante el ejercicio.

Estiramientos 3b: Estiramiento cadena anterior (5 repeticiones)

e Frente a un rincén con las palmas de las manos sobre ambas paredes, a la altura de los
hombros.

e Aproximar el pecho al rincén hasta notar tirantez en el pecho y cara anterior del hombro.

e Mantener la posicidn 10 segundos. Repetir 5 veces.



ESTIRAMIENTOS 4: Gato-camello (5 repeticiones)

e Arquear la columna hacia arriba, flexionando el cuello. Mantener 5 segundos.
e Arquear la columna hacia abajo, extendiendo el cuello. Mantener 5 segundos




Los ejercicios seran explicados e indicados por los especialistas en rehabilitacién y deberan estar
supervisada siempre por un adulto para evitar posturas anémalas.

Asimismo, esta guia de ejercicios puede ser el complemento de otros tratamientos como:
actividades deportivas complementarias (natacién, escalada...), ortesis (corsé para pectus
carinatum, campana de vacio para pectus excavatum).

INSPIROMETRO

Este dispositivo se utilizara, bajo indicacion médica, en los pacientes que vayan a ser
intervenidos de pectus excavatum durante los 3 meses previos a la intervencion junto a los
ejercicios antes descritos.

Instrucciones de uso (10 repeticiones, dos veces al dia):

e Sellar la boquilla con la boca

e Realizar una espiracion suave y lenta, intentando expulsar todo el aire posible.

e Realizar unainspiracion lenta y lo mas profunda posible, debemos mantener la bolita en
la “carita feliz”, es decir en medio de la columna pequefia.

e Apneade 3 a5 segundos

e Después, realizar una recuperacion activa ventilando normal



