Tabla de ejercicios

® Los ejercicios deben realizarse cuando ya no exista dolor agudo.
® Se aplicard calor local previo (almohadilla eléctrica) estando sentado en una silla con respaldo y los brazos
apoyados en las piernas.

# Los gjercicios no deben producir dolor; ni vértigo, ni mareos. Si ésto aparece, no forzar y dejar de hacer el gjercicio.

A = ~=dp  Mantener 5-10 segundos * 3 series * 10 repeticiones \
Mover la cabeza hacia la De}ar caer suavemente la cabeza como si 3 Inclinar la cabeza hacia el pecho,
derecha y hacia la izquierda. con la oreja derecha fuésemos a tocar el luego retroceder hasta la posicion
hombro (el hombro no debe elevarse). inicial y suavemente continuar hacia
lgual en el lado izquierdo. atrds, intentando mirar el techo.

Hacer los movimientos durante 5-10 segundos * 3 series * |10 repeticiones

1 & P

Sin el peso de los brazos, dibujar un lgual que el gjercicio anterior, Subir los hombros hacia el techo y
clrculo hacia adelante con los hombros. pero los hombros se mueven dejarlos caer lentamente hasta su
Primero el derecho, luego el izquierdo y hacia atrds. posicién inicial.

luego los dos a la vez.

Mantener 5-10 segundos * 3 series * 10 repet:cu:nes

Con la barbilla Ilgeramente haC|a

e! suelo, empujar intentando
dirigir la oreja hacia el hombro.

Con la barbilla ligeramente hacia el

1 Con la barbilla ligeramente
suelo, empujar la cabeza hacia atrds.

hacia el suelo, empujar con
la cabeza hacia delante.
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