Fortalecimiento Yy

estiramiento del cuello

A continuacion encontrara unos ejercicios para fortalecer los musculos del cuello, la idea es realizar
un poco de fuerza pero, no realizar movimiento bruscos con la cabeza. Haga presion empujando con
manos, las manos le brindaran resistencia sin permitir que la cabeza se mueva.Es contraer el
musculo, sostener y relajar.Son ejercicios isométricos.

1 Coloque las manos en la parte posterior de
su cabeza y empujela hacia atras, sin que
esta se desplace, como si las manos no
dejaran que la cabeza se moviera. Sostenga
10 segundos y descanse.

3 Con una o ambas manos en su frente,
empuje hacia adelante suavemente, sin
desplazar su cabeza, sostenga 10
segundos y descanse.

iMPORTANTE: Realice los
estiramientos con
precaucion.Los  ejercicios
deben dar la sensacion de
un poco de tension sin
incrementar el dolor.
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Con una mano en la cabeza por encima
de la oreja, empuje hacia el lado de la
mano que esté en la cabeza, sostenga 10
segundos y descanse, lo realiza hacia los

dos lados.
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4 Coloque sus manos en la parte posterior

de la cabeza, lleve su cabeza hacia
adelante y con sus manos realizar un
poco de presion para estirar la parte
posterior de su cuello, sostener 10
segundos y regresar muy lentamente
para evitar mareo.
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5 Lleve la mano izquierda sobre su oreja 6 Gire su cabeza hacia un lado como si
derecha luego mueva la cabeza hacia la quisiera mirar atras, sin mover su tronco,
izquierda, ayudando con la mano a solo su cabeza, sostenga 10 segundos y

regrese lentamente. Haga el giro hacia
los dos lados, alternando.

estirar los musculos de la parte lateral del
cuello. sostenga 10 segundos, regrese
lentamente al centro, lo debe realizar
hacia los dos lados.
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NOTA:

Recuerde que es importante realizar Siempre debe tener en cuenta las
movilidad de sus hombros, arriba y abajo y indicaciones dadas por su fisioterapeuta,
en circulos. ningun ejercicio debe incrementar el dolor.

INDICACIONES DEL
FISIOTERAPEUTA:
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