jercicios

SERME

Dolor cervical - Alto Il

Extension isométrica O

- o

Empuje con la cabeza intentando dirigirla hacia atras, como para mirar al techo, mientras resiste el movimiento con las
manos. Mantenga 5 segundos.

Flexiéon isométrica O

Repeticiones: 10

Empuje con la cabeza hacia abajo, intentando dirigir la barbilla hacia el pecho mientras resiste el movimiento con las manos.
Mantenga 5 segundos.

Inclinacion isométrica O

- - o

Empuje con la cabeza intentando dirigir la oreja al hombro mientras resiste el movimiento con la mano. Mantenga 5
segundos. Empuje hacia el otro lado. Mantenga 5 segundos.

Estiramiento en flexion mas rotacién @

Repeticiones: 3

Gire el cuello y dirija la cabeza hacia abajo (la nariz hacia el hombro) con ayuda de la mano. Mantenga 20-30 segundos.

El contenido que se proporciona esta basado en la evidencia cientifica actual. Se recomienda el uso de estos ejercicios 1/2
siguiendo las indicaciones de su médico. © SERMEF 2024. Todos los derechos reservados. Web: ejercicios.sermef.es



ercicios

SERME P

Dolor cervical - Alto Il

Estiramiento en inclinacién @

Repeticiones: 3

Incline la cabeza hacia el hombro con ayuda de la mano. Mantenga 20-30 segundos.

El contenido que se proporciona esta basado en la evidencia cientifica actual. Se recomienda el uso de estos ejercicios 2/2
siguiendo las indicaciones de su médico. © SERMEF 2024. Todos los derechos reservados. Web: ejercicios.sermef.es



