RECOMENDACIONES

Siempre que vaya a
comenzar el ejercicio
debe tener ropa y za-
patos comodos.

Debe de estar hidra-
tandose cuando co-
mience el ejercicios,
cuando este realizando
el ejercicio y al final del
ejercicio.

Debe realizar cada uno
de los ejercicios entre
3 series y 15 repeticio-
nes con un periodo de
descanso entre serie y
serie.

Si presenta mucho do-
lor suspenda el ejerci-
cio

FISIOpius

Posiddn para hombro

8. ubique las manos
por detras de la ca-
beza y haga presion
hacia delante 10 se-
gundos 10 veces.

FORTALECIMIENTO

8. ubiquese boca
arriba, coloque un ba-
I6n por detras de la
cabeza comprima por
10 segundos 10 ve-
ces.

9. ubiquese de medio
lado , ubique un balén
por detras de la cabe-
za comprima por 10
segundos 10 veces.

10. coloque una pesa
en el hombro no mayor
a 5 kilos eleve el hom-
bro con la pesa man-
tenga 10 segundos por
10 veces.

CERVICALGIA

FISIORz:




CERVICALGIA

Es un dolor que se puede ori-
ginar en cualquier estructura
del cuello como las vértebras,
los musculos, los ligamentos,
los vasos sanguineos o los
nervios y/o puede ser el reflejo
de otros problemas en regio-
nes cercanas, como en el
hombro o en el torax.

CAUSAS

Malos habitos posturales, el
trauma o un golpe directo so-
bre el cuello o realizacion de
movimientos bruscos, situacio-
nes laborales que conllevan a
altos niveles de estrés, o la
edad avanzada acompanada
de artrosis que frecuentemen-
te limita su movilidad y produ-
ce molestias.

QUE DEBE HACER
EN CASA

si tiene un dolor muy fuerte que no la
deja caminar realice lo siguiente:

paquete caliente durante unos 10 mi-
nutos, siempre teniendo en cuenta que
el paquete este a una temperatura ade-
cuada y que usted lo tolere.

masaje sedativo: se realiza suave en
la zona a doler si ejercer tanta presion
en la parte del talon que usted sienta
que con el masaje descansa para asi

luego comenzar los ejercicios.
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ESTIRAMIENTOS ANTES DE INICIAR
EL EJECCICIO

1. Gire el cuello lentamen-
te hacia la derecha e iz-
quierda 5 veces mante-

3-6 segundos

cada ndo - niendo 10 segundos para

" cada lado.

AR 2. Lleve los hombros hacia
| 24\}\ arriba y atras 20 veces y 20
- %}( veces hacia delante.

tres vece!

k@,(

EJERCICIOS:

8 3. ubique las manos por
12 ) detras de la cabeza y
lleva los codos hacia
3 | atras manteniendo por
| M 10 segundos 10 veces.

4. lleva la mano por
atras de la espalda y
con la mano contraria

, empuje hacia abajo, re-
e pita con ambos brazos.

5. lleve los brazos hacia
delante entre lace sus
manos Y estire hacia
delante por 10 segundos
10 veces.

6. lleve los brazos hacia
arriba entre las manos y
estira hacia arriba y

: manténgase en punta
et dO pies 10 seg. por 10




