Ejer(:luos de Rehablhtac on en Patologla Osteoa,rtlcular

Posicion sentada con 2 espalda contra la pared y la cabeza
extencida y en contacto con dicha pared. Reallzar movimientas
de daslizamiento hacia arrba {extensidn), conla boca cerrada,
y hacia abajo (flexion), hasta tocar el pacho con la barbilfa.

Repetir || veces Durante[ | seg/min

Posicion de pig o sentada. Brazos a Io largo det cuerpo.
Elevacién de los hombros, sin mover la cabeza, Voiver a l2
posicin inicial.

Repetir [ | veces. Durante || seg/min

Flexionar la cabaza hasta qus el menton contacte con el
necho formando "papada’ .

Repetir [_j veces. Durante || seg/min

Exiensién méxima dea cabeza”,

Repetir [ | veces. Durante[ | segfmin

Giro de la cabeza hacia ambos lados procurando que la
barbilla llegue a tomar contacto con &l hombro
comespondients”,

Repetir [ | vetes. Durants | seg/min

Flaxion lateral de la cabeza hacia ambos lados, intentando
tocar el hornbro con la oreja comrespondiente™,

Repetir | - veces. Durante seg/min

Giros de la cabeza en &l seniido de las agujas del reloj,
Repetir &l gjercicio en el sentido contrario. Los movimientos
se haran con lentitud para impedir posibles margos’

Repetir | veces. Durants | | seg/min

*INO REALIZARLOS EN GASQ DE SUFRIR VERTIGOS O
MAREOS. EJERCICIOS 3,4,5,8Y 7))

Posicién de pie o sentada. Brazos
ala altura del pecho con los codos
flexionados y un antebrazo scbre ¢/
el ofro.

Dirigir al méximo los codos hacia
atras, intentando unir los omdgiatos.
Volver a la posicion de partida.

Repetir | veces. Durante[ | seg/min
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Posicidn de pie frente a un
ringén de una habitacion. Brazos
extendidos y manos apoyadas
en las paredes.

>artiendo da esta posicidn, inclinar
3l cuerpo hacia delants,
lexicnando los codos, sin mover
05 ples. Intentar tocar el rincon
:0n la cara sin fisxionar el cuetio,
folver a [a posicion inicial,

Zepetr [} veces.
Jurante 1 seg/min

Jbservacionss:

i

[ Ejercicios isométricos de cuello

Apoye las dos manos contra la frente, Empuie con la cabeza
sin moverla hacia la base de las palmas de fas manos.
Manténgase asi unos instantes.

Repetir | veces, Durante[ | seg/min

,
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Cologue fas dos manos detrés de a cabeza. Empuje con la
cabeza hacia atrds conira las mangs, haciende fuerza con
las mismas hacia delante, de forma que la cabeza no se
mueva. Manténgase asf durante unos instantes.

Repetir | veces. Durante| | seg/min

& s

a) Ponga lamano derecha contra el lado derecho de la cabeza.
Empuie fuertemente con la cabeza hacia Ia base de |a palma
sin dejar que se mueva, Manténgase asf durante unos nstantes.

Repetlr veces. Durante || seg/min
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Ademas, para conservar la fuerza y evitar el dolor haga los siguientes sjercicios 2-3 veces al dia.
No retenga la respiracion y expulse €l aire con un sonido "azaaah”, mientras se esfuerza durante
el gjercicio. Mantenga 'a confraccion contando hasta 10.

&

b) Coloque la mano izquierda contra ef lado Zzquierdo de la
cabeza. Empuje con la cabeza contra la base de la palma sin
dejar que se mueva. Manténgase asi duranis unos instantes,

Repetir | | veces. Durante seg/min
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3) Cologue la manc derecha contra la sien derecha.
Trate d2 bajar la barbilla hasta el hombro derecho sin dejar que
se mueva la cabeza, Manténgase asi durante unos instantes.

Repat veces, Durante Seg/min

b) Ponga la mano izquierda contra fa sien izquierda.
Trate de bajar fa barbilla hasta el hombro izquierdo sin dejar
que se mueva la cabeza. Manténgase ast unos instantes.

Repetir | veces. Durante[ | sag/min
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