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Exercici terapeutic especific ZONA CERVICALS | MUSCLE

Per a tractar problemes de la regid cervical, resulta de gran importancia sumar als
exercicis per a cervicals els exercicis de la regid dorsal, per la seua implicacid

anatomica i biomecanica conjunta.

Oliant els muscles. En posicié de sedestacié o bipedestacié. Es tracta de prendre
contacte amb el muscul trapezi i imprimir un moviment de xicotet recorregut en
direccié avance-arrere, a dalt-a baix, i rotacions cap a a davant-arrere (10

repeticions a cada costat).

Massatge cervical. En posicidon de sedestacion o bipedestacion. Se toma con la
presa palmar el tejido blando de la parte posterior cervical y se imprime un ligero
movimiento de flexion-extension cervical, y pequeiias rotaciones a ambos lados sin

soltar la presa cervical (10 repeticiones a cada lado).

Flexid i extensid cervical. Es realitza flexid-extensio suboccipital (doble mentd) i

cervical, sense arribar al maxim rang d'extensio (10 repeticions a cada costat).

Girs cervicals. S'inspira, i en expulsar, girem cap a un costat amb lleugera flexié
cervical. lgual per al costat contrari, cuidant que la posicié erecta del tronc no

varie (10 repeticions a cada costat).




Estirament del muscul angular de l'escapula. Es tracta d'un muscul que sol
contracturar-se en les persones que realitzen gran part del seu treball en
sedestacié amb l'ordinador, aixi com en les persones que el seu treball

produeix molta tensié (mantindre 30 segons).

Estirament del muscul trapezi. Aquest muscul, que va des de I'escapula fins a
I'occipital, es tiba a I'una que el muscul angular de |'exercici anterior. Es pot
realitzar inclinant i girant el cap cap al mateix costat del muscul que s'estira o

bé en posicié neutra mirant cap avant (mantindre 30 segons).

Exercici ocular. Partint de la posicié neutra mirant al capdavant, dirigir la

mirada cap a un costat, sense girar el cap (5 repeticions a cada costat).

Exercici cervical. Partint de la posicidé neutra mirant al capdavant, realitzar gir

cap a un costat (5 repeticions a cada costat).

Exercici ocul-cervical. Aquest és la suma dels dos anteriors. Primer es dirigeix
la mirada al maxim d'un costat i a continuacid es gira el cap cap al mateix
costat. D'aquesta forma se suma el moviment ocular i cervical (5 repeticions a
cada costat).
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Obrir i tancar bragos. En posicid asseguda o en bipedestacié es pren l'aire i
s'obrin els bragos estenent el tronc. S'espira alhora que es tanquen al maxim

imprimint flexié toracica (aproximadament durant 1 minut).

Marxa amb bragos. Avangant o no, es realitza a manera de marxa elevant
cames i bragos, de forma combinada, coordinant la respiracié i sense arribar a la

fatiga (aproximadament durant 1 minut).

Marxa creuada. Igual que I'exercici anterior (sense avang) es van tocant rage-
peu contralateral, passant aixi de I'extensi6 a la flexié6 creuada

(aproximadament durant 1 minut).

Girs de tronc. En posicié de bipedestacio es realitzen girs de tronc tibant la
cintura abdominal per a evitar molésties lumbars. No girar al maxim, sén els
musculs abdominals els que frenen el gir. Els bragos romanen separats i estesos,
pero relaxats. Prendre |'aire mirant al capdavant i espirar alhora que es gira

(aproximadament durant 1 minut).

Erectors del tronc. En posicid ventral es realitzen xicotetes extensions de bragos
alternant dreta i esquerra, fins i tot les dues alhora suaument. Es col-loca un
coixi en I'abdomen per a evitar un excés de la lordosi lumbar (5 repeticions un

brag, 5 repeticions un altre brag, i 5 repeticions els dos bragos).
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Llom de gat. En posicid de quadrupedia s'inspira amb lleugera extensié de tronc
mirant una mica cap amunt, s'espira arquejant I'esquena amb flexié del tronc i mirant

cap al melic

Estirament dorsal. En posicid de llom de gat, asseure's sobre els talons i anar estirant

els bragos en cada inspiracio i mantindre'ls en I'espiracié (25 repeticions).

Estirament amb flexié de tronc. Partint de posicié de bipedestacid, posar doble
menté i anar flexionant progressivament el tronc fins a arribar amb les mans proxim
al sol. Per a evitar molesties, els genolls romanen en lleugera semiflexié (10

repeticions).

Tir amb arc. En sedestacidé o bipedestacio prendre aire mirant al capdavant i espirar
alhora que es col-loquen els bragos com si tirarem una fletxa i girant el coll mirant el
dors de la ma. En tot moment el dors del tronc roman algat. Repetir a banda i banda

(10 repeticions a cada costat).

Estirament del muscul pectoral. En posicié de bipedestacié amb els bragos enlaire
ajuntant les mans, realitzem inclinacions laterals a banda i banda. També ho podem

estirar d'un sol costat i a continuacid I'altre.

Respiracio abdominal. Tombat en supi amb les cames en semiflexid, i les mans sobre
I'abdomen. Es realitzen respiracions abdominals, unflant I'abdomen durant la
inspiracid i buidant-lo dirigint el melic cap al sol en I'espiracié (Foto Quan es buida
I'abdomen es pressiona I'abdomen amb els genolls.

Elevant la pelvis. Aquest exercici es realitza igual que I'anterior pero en I'espiracié

s'eleva la pelvis i es manté uns segons en aquesta posicié.

i....relaxacié 5 minuts en posicié comoda ©

ESPEREM QUE US SERVISCA  Per ELLS !!!!!
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