
Tendinitis del 
manguito de 
rotadores
Definición
El manguito de rotadores es una superficie anatómica situada en la articulación del hombro 
donde se unen los tendones procedentes de cuatro músculos diferentes. La tendinitis se 
produce por la inflamación de uno o varios de estos tendones debido, principalmente, a que 
se encuentran repetidamente en tensión.

Síntomas
 a Dolor en la zona de los hombros, especialmente cuando se realizan ciertos movimientos 

en los que está directamente implicada esta área: elevación, rotación o transporte de 
cargas.

 a Dificultad para realizar movimientos que impliquen la necesidad de separar los brazos 
de la horizontal del cuerpo.

 a Cuando la lesión no se trata en sus estadios iniciales, el dolor puede extenderse a todo el 
brazo, ocasionar limitación funcional del hombro, e incluso, en los casos más graves, puede 
desembocar en una rotura parcial o total del tendón.

Tratamiento de la lesión
Dependiendo de la evolución de la lesión, el tratamiento podrá suponer:

Reposo

Tratamiento con antiinflamatorios

Fisioterapia

En los casos más graves, cirugía
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Factores de riesgo en la aparición de la lesión
 a Trabajar con los codos en posición elevada; brazos elevados por encima del nivel de los 

hombros. 

 a Manipulación manual de cargas por encima del nivel de los hombros.

 a Uso continuado de uno o varios brazos en abducción (elevación horizontal del brazo hacia 
un lado) y/o flexión.

Ejemplo de tarea con extensión de los brazos
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Ejemplos de tareas en actividades del  
CNAE 43.22 con potencial riesgo de sufrir  
esta lesión

Postura forzada de ambos brazos por encima 
del nivel de los hombros en la instalación de 

un sistema de climatización.

Trabajo con los codos elevados durante la 
reparación de un termo.

Medidas preventivas y de protección aplicables
 L Antes de comenzar los trabajos, realizar ejercicios de calentamiento como los propuestos 

en esta ficha (ver apartado Ejercicios de calentamiento).

 L Emplear elementos auxiliares, como escaleras, plataformas, etc. que permitan el 
desarrollo de la tarea a la altura correcta (ver apartado Soluciones ergonómicas).

 L Si se emplean escaleras de mano, utilizar aquella que mejor se adecúe a la altura a la 
cual se deba desarrollar el trabajo.

 L Evitar mantener la misma postura durante periodos de tiempo prolongados. Intercalar 
descansos breves, de varios minutos, por cada hora de trabajo continuado en la misma 
postura. Aprovechar dichos descansos para hacer estiramientos (ver apartado Ejercicios 
de estiramiento).

 L Si los trabajos a desarrollar lo permitiesen, intercalar tareas que precisen movimientos 
diferentes y requieran grupos musculares diversos.

 L Almacenamiento de materiales: evitar almacenar en altura los elementos más pesados.
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Soluciones ergonómicas

Escalón portátil Plataforma de trabajo portátil

Ejercicios
EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO


