Exercicios

Cervicalgia

Exercicios isotonicos com banda elastica

01. Flexdo
Realizagéo: paciente sentado, mantém o elastico com ambas as méaos contra a testa e

dirigir o queixo para o peito sem tocéa-lo. A contraccéo € mantida durante 5 segundos.

02. Extensao

Realizagao: paciente na posigdo sentada, coloque a banda elastica na parte de tras
de sua cabega, segurando cada extremidade da alga com uma méo, e empurra a
cabega para tras até que o olho se encontra com o teto. Contrac¢ao é mantido

durante 5 segundos.

03. Tilt lado direito/esquerdo
Realizagao: paciente sentado, colocar a banda no lado direito/esquerdo da cabega
e segurar com a méao oposta, empurrar cabega contra a banda tentando trazer a

orelha direita/esquerda para o ombro direito/esquerdo. Manter contragcédo 5 segundos.

O4. Rotacao direita/esquerda
Realizagao: paciente sentado, colocar a banda no lado direito/esquerdo da cabeca e
virar a cabega dirigindo o queixo para o ombro direito/esquerdo com a méo oposta a

segurar na banda elastica. Manter contragédo 5 segundos.

Elevacao de tonificagdo dos ombros e membros superiores

05. Elevagao de ombros
Realizagao: paciente em pé com uma barra ou halteres 2 kg em cada méo, bragos

levantados atras da cabega para alcangar extensdo completa dos cotovelos.
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06. Impulso frontal
Realizagao: paciente em pé com uma barra ou halteres 2 kg em cada méo, colocar
cada méo a altura do peito e avangar lentamente até esticar os cotovelos, mantendo

os bragos na altura do peito. O regresso também é feito lentamente

07. Exercicio Remo
Realizagao: paciente em pé com uma barra ou halteres 2 kg em cada lado, com os
cotovelos extendidos e ombros em flexao aproximada de 60°: trazer os bragos para

tras, dobrando os cotovelos, aproximando-as das omoplatas.

08. Flexao cotovelos
Realizagao: paciente em pé com uma barra ou halteres 2 kg em cada méo, cotovelos
e os bragos estendidos ao longo do corpo, dobrando os cotobelos em direcgao aos

ombros.

09. Exercicio abduccao
Realizagao: paciente em pé com uma barra ou halteres 2 kg em cada mao, cotovelos
e os bragos extendidos ao longo do corpo; abdugéo dos bragos até ficar paralelo

ao chéo.

10. Elevagao ombro
Realizagao: paciente em pé com uma barra ou halteres 2 kg em cada méo,
cotovelos e os bragos estendidos ligeiramente a frente do corpo, realizar elevagao

do ombro — direcgéo as orelhas.
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