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SHOULDER EXERCISE PROGRAM TO 
PREVENT SHOULDER INJURIES IN 

WHEELCHAIR BASKETBALL PLAYERS 

Exercises will be performed in seating position, 3 times per week. If you feel any significant pain 
or discomfort, you must contact the physiotherapist in charge. 

The time of execute the exercise program is from 25 to 30 minutes 

A) ACTIVE MOVEMENTS

Description: With relax arms, move shoulders in different directions: (1) Raise arms out in  
front, (2) Circular movements, (3) Raise out both arms to the side above the head at the same 
time and (4) with the arms separated of the body move the arms forward and backward. 
Considerations: Be careful with trunk movements. 8 repetitions of each one. 

(1) (2) 

(3) (4) 
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Considerações gerais

üOs exercícios devem ser realizados na posição 
sentada, 3 vezes por semana;

üAo sentir qualquer dor significativa e anormal, 
deve-se entrar em contato com o fisioterapeuta 
responsável;

üO tempo de execução do programa de exercícios é 
de 25 a 30 minutos;
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Conteúdos

a) Momento 1
Movimentos ativos, balísticos;

b) Momento 2
Movimentos/exercícios de fortalecimento;

c) Momento 3
Movimentos de flexibilidade.
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Momento 1

a) MOVIMENTOS ATIVOS PREPARATÓRIOS (4 
MOVIMENTOS SUGERIDOS):

• Com os braços relaxados, mova os ombros em diferentes 
direções.

• Considerações: cuidado com os movimentos do tronco. 
8 repetições de cada um. 
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Levante os braços para frente

Figura 1
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Movimentos circulares

Figura 2
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Levante ambos os braços para o lado acima da 
cabeça ao mesmo tempo. Caso haja desconforto 
na região dos ombros posicionar as palmas das 

mãos para dentro (direção da cabeça)
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Com o braços separados do corpo 
mover os braços para frente e para trás. 

Caso haja desconforto na região dos 
ombros, posicionar as mãos na altura do 

peitoral, abaixo da linha dos ombros.
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Momento 2

b) FORTALECIMENTO (5 EXERCÍCIOS SUGERIDOS):

• Séries: três a cinco (3-5);

• Repetições: 3 séries de 10 repetições;

• Descanso entre as séries: de 45 a 60 segundos;

• Velocidade do movimento: 1 segundo para cada fase 
(contração e relaxamento)
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B) STRENGTHENING: 3 sets 10 repetitions with 45s of rest between sets.

1. - Serratus anterior

Description: Seated in upright position with 
resistive band attached to object in 
backward, hold the band with elbow in 90 
degrees. Extended elbow and flexion the 
shoulder at the same time. Return to start 
position slowly. Repeated with opposite 
side. Considerations: Try to not move your 
trunk to do the exercise. 

2. - Scapula retraction and depression

Description: Seated in upright position with 
resistive band attached in front of the 
wheelchair, hold the band with elbow 
extended. Move arms down and backward 
then return slowly to starting position. 
Repeated with opposite side.  
Considerations: Try to not move your trunk 
to do the exercise. 

3.- External rotation 

Description: Wheelchair at 90º of a wall 
with resistance band secure on the opposite 
side, hold the band with arm in neutral 
position and the elbow in 90º. Pull the band 
out of the side away of the bodied. Hold the 
position and return slowly to initial 
position. Repeated with opposite side. 
Considerations: Avoid separate arm of the 
body to make the movement. 

Figure 3. Strengthening of external rotation 

4. - Internal rotation

Description: Wheelchair at 90º of a wall 
with resistance band secure on the same 
side, hold the band with arm in neutral 
position and the elbow in 90º. Pull the band 
inward to your stomach. Hold the position 
and return slowly to initial position. 
Repeated with opposite side. 
Considerations: Avoid separate arm of the 
body to make the movement. 

Figure 4. Strengthening of internal rotation 

Figure 1. Strengthening of serratus 
anterior. 

Figure 2. Strengthening of scapula 
retraction and depression. 

Sentado na posição vertical com a faixa elástica 
presa ao objeto para trás, segure a faixa com o 

cotovelo em 90 graus. Estenda o cotovelo e flexione 
o ombro ao mesmo tempo. Retorne à posição inicial 
lentamente. Repetido com o lado oposto. Tente não 

mover o tronco para fazer o exercício.

Grupo muscular/movimento: Serrátil anterior

Figura 5

11



6�� 
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Figure 1. Strengthening of serratus 
anterior. 

Figure 2. Strengthening of scapula 
retraction and depression. 

Sentado na posição vertical com a faixa elástica fixada na 
frente da cadeira de rodas, segure a faixa com o cotovelo 

estendido. Mova os braços para baixo e para trás, em 
seguida, retorne lentamente à posição inicial. Repetido 

com o lado oposto. Tente não mover o tronco para fazer o 
exercício. Caso haja percepção de desconforto na região 
dos ombros, recomenda-se flexionar o cotovelo. Realizar 

uma série a mais do que o exercício anterior.

Grupo muscular/movimento: Retração e depressão da escápula

Figura 6

12



6�� 
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Figure 1. Strengthening of serratus 
anterior. 

Figure 2. Strengthening of scapula 
retraction and depression. 

Com a cadeira de rodas perpendicular a uma parede, com 
a faixa elástica presa no lado oposto, segure-a com o 

braço em posição neutra e o cotovelo em 90o. Puxe a faixa 
para fora do lado do corpo. Mantenha a posição e retorne 
lentamente à posição inicial. Repetido com o lado oposto. 

Fazer 1 série a mais do que a rotação interna. Evite 
separar o braço do corpo para fazer o movimento.

Grupo muscular/movimento: rotação externa

Figura 7
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B) STRENGTHENING: 3 sets 10 repetitions with 45s of rest between sets.

1. - Serratus anterior

Description: Seated in upright position with 
resistive band attached to object in 
backward, hold the band with elbow in 90 
degrees. Extended elbow and flexion the 
shoulder at the same time. Return to start 
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Figure 3. Strengthening of external rotation 

4. - Internal rotation

Description: Wheelchair at 90º of a wall 
with resistance band secure on the same 
side, hold the band with arm in neutral 
position and the elbow in 90º. Pull the band 
inward to your stomach. Hold the position 
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Figure 4. Strengthening of internal rotation 

Figure 1. Strengthening of serratus 
anterior. 

Figure 2. Strengthening of scapula 
retraction and depression. 

Grupo muscular/movimento: rotação interna

Cadeira de rodas a 90o perpendicular a uma 
parede com a faixa elástica presa no mesmo 

lado, segure-a com o braço em posição neutra e 
o cotovelo em 90o. Puxe a faixa para dentro, em 

direção ao estômago. Mantenha a posição e 
retorne lentamente à posição inicial. Repetido 

com o lado oposto. Evite separar o braço do 
corpo para fazer o movimento.

Figura 8
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5. - Shoulder Adduction

Description: Seated in upright position with resistance band attached above head height, hold the 
band with arm aligns at a height of shoulder with elbow straight. Pull the band with the hand 
trying to touch the opposite knee with the elbow straight and thumb pointing down. Repeated 
with opposite side. Considerations: Avoid separate arm of the body to make the movement. 
Considerations: Avoid doing neck flexion and don’t move the upper trunk. 

Figure 5. Strengthening of shoulder adduction 

C) STRETCHING (5 repetitions of each one, hold each stretch for 20/30s. Rest 15 s)

1. - Trapezius superior

Description: In upright position, use one 
hand to stabilize the trunk holding the 
wheelchair. With the opposite hand, lean 
away the necks to the opposite side. 
Considerations: Avoid neck rotation. 

1. Posterior of the shoulder

Description: Seated in upright position, pull 
arm slowly around the front of the upper 
body using the opposite hand above the 
elbow to stretch. Considerations: Avoid 
neck rotation. 

Figure 1. Stretching of trapezius 
superior 

Figure 2. Stretching of posterior 
muscles of the shoulder 

Grupo muscular/movimento: extensão com 
adução dos ombros

Sentado na posição vertical com a faixa de 
resistência presa acima da cabeça, segure a faixa 
com o braço alinhado na altura do ombro com o 
cotovelo reto. Puxe a faixa com a mão tentando 

tocar o joelho oposto com o cotovelo reto e o 
polegar apontando para baixo. Repetido com o lado 
oposto. Evite separar o braço do corpo para fazer o 

movimento. Evite fazer flexão do pescoço e não 
mova a parte superior do tronco.

Figura 9
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Momento 3

• FLEXIBILIDADE (5 EXERCÍCIOS SUGERIDOS):

• Repetições: três a cinco (3-5);

• Tempo de alongamento: de 20 a 30 segundos;

• Descanso: 15 a 20 segundos;

• Intensidade: até o aparecimento de uma dor ou 

desconforto leve, buscando aumentar a amplitude do 

movimento na articulação.
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5. - Shoulder Adduction

Description: Seated in upright position with resistance band attached above head height, hold the 
band with arm aligns at a height of shoulder with elbow straight. Pull the band with the hand 
trying to touch the opposite knee with the elbow straight and thumb pointing down. Repeated 
with opposite side. Considerations: Avoid separate arm of the body to make the movement. 
Considerations: Avoid doing neck flexion and don’t move the upper trunk. 

Figure 5. Strengthening of shoulder adduction 

C) STRETCHING (5 repetitions of each one, hold each stretch for 20/30s. Rest 15 s)

1. - Trapezius superior

Description: In upright position, use one 
hand to stabilize the trunk holding the 
wheelchair. With the opposite hand, lean 
away the necks to the opposite side. 
Considerations: Avoid neck rotation. 

1. Posterior of the shoulder

Description: Seated in upright position, pull 
arm slowly around the front of the upper 
body using the opposite hand above the 
elbow to stretch. Considerations: Avoid 
neck rotation. 

Figure 1. Stretching of trapezius 
superior 

Figure 2. Stretching of posterior 
muscles of the shoulder 

Grupo muscular/movimento: trapézio superior

Na posição vertical, use uma das mãos para 
estabilizar o tronco que segura a cadeira de rodas 

(ou em uma outra cadeira). Com a mão oposta, 
incline o pescoço para o lado oposto. Evite a 

rotação do pescoço.

Figura 10
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5. - Shoulder Adduction
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C) STRETCHING (5 repetitions of each one, hold each stretch for 20/30s. Rest 15 s)

1. - Trapezius superior

Description: In upright position, use one 
hand to stabilize the trunk holding the 
wheelchair. With the opposite hand, lean 
away the necks to the opposite side. 
Considerations: Avoid neck rotation. 

1. Posterior of the shoulder

Description: Seated in upright position, pull 
arm slowly around the front of the upper 
body using the opposite hand above the 
elbow to stretch. Considerations: Avoid 
neck rotation. 

Figure 1. Stretching of trapezius 
superior 

Figure 2. Stretching of posterior 
muscles of the shoulder 

Sentado na posição vertical, puxe o braço 
lentamente ao redor da parte frontal do corpo 
usando a mão oposta acima do cotovelo para 

alongar. Evite a rotação do pescoço.

Grupo muscular/movimento: posterior do ombro
Figura 11
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3. - Pectoral muscle

Description: Position wheelchair in a frame, 
shoulder 90º of abduction and elbow less 
than 90º holding in the border. Rotate upper 
body slowly away from the frame until the 
stretch and hold. Considerations: Hold the 
position and do not support with opposite 
arm. 

Figure 3. Stretching of 
pectoral muscle 

4. - Biceps braquial (long head)

Description: Position wheelchair in a frame, 
shoulder in extension and external rotation 
90º of abduction and elbow less than 90º 
holding in the border of the frame. Rotate 
upper trunk slowly. Consideration: Be 
careful, it’s necessary the depression and 
retraction of the scapula during the 
stretching. 

5. - Trapezius (Medial and inferior portion)

Description: Seated in upright position, stretch upper limb holding hands over the shoulders. 
Considerations: Hold the position the time required, avoid neck rotation. 

Figure 5. Stretching of medial and inferior 
portion of the trapezius 

If you feel unusual pain or discomfort, contact with the physiotherapist or the research staff. 
Francisco Javier Rosa Gaspar 
fjrosa_87@hotmail.com/ feddf.bsrsalud@gmail.com Saleky García 
Gómez saleky@gmail.com 

Figure 4. Stretching of braquial 
muscle 

Grupo muscular/movimento: músculo peitoral

Posicione a cadeira de rodas em uma estrutura, 
com o ombro a 90º de abdução e cotovelo a 

menos de 90o segurando na borda da estrutura. 
Gire a parte superior do corpo lentamente para 

longe da estrutura até esticar e segurar. 
Mantenha a posição e não apoie com o braço 

oposto.

Figura 12
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3. - Pectoral muscle

Description: Position wheelchair in a frame, 
shoulder 90º of abduction and elbow less 
than 90º holding in the border. Rotate upper 
body slowly away from the frame until the 
stretch and hold. Considerations: Hold the 
position and do not support with opposite 
arm. 

Figure 3. Stretching of 
pectoral muscle 

4. - Biceps braquial (long head)

Description: Position wheelchair in a frame, 
shoulder in extension and external rotation 
90º of abduction and elbow less than 90º 
holding in the border of the frame. Rotate 
upper trunk slowly. Consideration: Be 
careful, it’s necessary the depression and 
retraction of the scapula during the 
stretching. 

5. - Trapezius (Medial and inferior portion)

Description: Seated in upright position, stretch upper limb holding hands over the shoulders. 
Considerations: Hold the position the time required, avoid neck rotation. 

Figure 5. Stretching of medial and inferior 
portion of the trapezius 

If you feel unusual pain or discomfort, contact with the physiotherapist or the research staff. 
Francisco Javier Rosa Gaspar 
fjrosa_87@hotmail.com/ feddf.bsrsalud@gmail.com Saleky García 
Gómez saleky@gmail.com 

Figure 4. Stretching of braquial 
muscle 

Posicione a cadeira de rodas em uma 
armação, ombro em extensão e 

rotação externa 90o de abdução e 
cotovelo a menos de 90o segurando 
na borda da armação. Gire a parte 
superior do tronco lentamente. É 

necessária a depressão e retração da 
escápula durante o alongamento.

Grupo muscular/movimento: bíceps braquial

Figura 13
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3. - Pectoral muscle

Description: Position wheelchair in a frame, 
shoulder 90º of abduction and elbow less 
than 90º holding in the border. Rotate upper 
body slowly away from the frame until the 
stretch and hold. Considerations: Hold the 
position and do not support with opposite 
arm. 

Figure 3. Stretching of 
pectoral muscle 

4. - Biceps braquial (long head)

Description: Position wheelchair in a frame, 
shoulder in extension and external rotation 
90º of abduction and elbow less than 90º 
holding in the border of the frame. Rotate 
upper trunk slowly. Consideration: Be 
careful, it’s necessary the depression and 
retraction of the scapula during the 
stretching. 

5. - Trapezius (Medial and inferior portion)

Description: Seated in upright position, stretch upper limb holding hands over the shoulders. 
Considerations: Hold the position the time required, avoid neck rotation. 

Figure 5. Stretching of medial and inferior 
portion of the trapezius 

If you feel unusual pain or discomfort, contact with the physiotherapist or the research staff. 
Francisco Javier Rosa Gaspar 
fjrosa_87@hotmail.com/ feddf.bsrsalud@gmail.com Saleky García 
Gómez saleky@gmail.com 

Figure 4. Stretching of braquial 
muscle 

Sentado na posição vertical, alongue o membro 
superior segurando as mãos sobre os ombros. Inicie o 
movimento puxando os braços pela frente do corpo. 
Mantenha a posição pelo tempo necessário, evite a 

rotação do pescoço.

Grupo muscular/movimento: trapézio (porção inferior e medial)

Figura 14
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