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1. Flexion cervical

1. Mirar hacia el suelo descendiendo cabeza
w ) c 2. Mantener 10 segundos
3. Volver al centro 5 segundos
[ ¥ Repetir 5 veces
I

2. Estiramiento lateral

1. Lateralizar cabeza a un lado

2. Mantener 10 segundos

3. Volver al centro 5 segundos y cambio de
lado

Repetir 5 veces

3. Rotacion cervical

, 1. Mirar hacia un lado
2. Mantener 10 segundos
e 3. Volver al centro 5 segundos y cambio de
[ lado

Repetir 5 veces

4. Estiramiento trapecio

s 5 1. Lateralizar cabeza mirando al frente, relajan-
do hombros y ayudandose con la mano
2. Mantener 10 segundos
é\ 3. Volver al centro 5 segundos y cambio de
lado

Repetir 5 veces

5. Estiramiento elevador escapula

% 1. Dirigir mirada al pecho, ayudanose de la
/ mano del mismo lado
\ 2. Mantener 10 segundos

3. Volver al centro 5 segundos y cambio de
lado

Repetir 5 veces



IMSKE

N =

w

N —

N =

—

N

Ponga la mano en la frente

Haga una fuerza de 200gr adelante sin mo-
verse

Mantenga 5 segundos

Cambie mano atras y realizar mismo ejeci-
cio

Ponga la mano lateral de cabeza

. Haga una fuerza de 200gr lateral sin mo-

verse
Mantenga 5 segundos
Cambie mano al otro lado

Ponga la mano en el mentén

Haga una fuerza de 200gr rotacién sin mo-
verse

Mantenga 5 segundos

Cambie mano al otro lado

Elevar hombros y mantener 10 segundos
Volver a posicion inicial 5 segundos

Realizar cinco rotaciones de hombro ade-
lante
Realizar cinco rotaciones de hombro atras



