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Dolor cervical - Medio

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.

Doble mentdn O

Repeticiones: 10
| A

Dirija la barbilla hacia abajo y hacia atras, de modo que el cuello quede recto. Mantenga 3 segundos.

El contenido que se proporciona esta basado en la evidencia cientifica actual. Se recomienda el uso de estos ejercicios 1/2
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Ascenso de hombros con pesas O

Repeticiones: 10

Con los brazos junto al cuerpo sujetando una pesa con cada mano eleve ambos hombros sin flexionar los codos. Mantenga 3
segundos.

Aproximacion de escapulas O

Series: 1
Repeticiones: 10

Con los brazos junto al cuerpo con los codos doblados 90° aproxime las escapulas entre si, llevando los hombros y los codos
hacia atrds. Mantenga 5 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



