WA Col-legi
U de Fisioterapeutes
Exercicis cervicals de Catalunya
Mobilitzar, estirar i tonificar la musculatura cervical
. iz Extensio i retraccio Elevacio6 cranial: flexors
Circumducci6 de cap 180 graus cervical isomeétrica cervicals profunds

1.

2 - 34.
3.

2 séries  5reps 8 reps 8 reps

Desplagament del cap estirat supi Estirament per al trapezi superior Estiramento paravertebral
a la gatzoneta i encongit

2 reps 2 reps

8 reps
P 30 segons estirament cada costat 45 segons d'estirament

Doble barbeta amb
retraccié escapular

LLC

fisiodesdecasa
#prevencioacasa

by

2 series 12 reps
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