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Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

2. Exercicios para COLUNA CERVICAL (Pescoco)
2.1 - Série 1

Exercicios Isométricos

D Exercicio 1: Flexdao isométrica do pescoco.

Posicao Inicial: Postura em pé (posicao
ortostatica), ombros relaxados, cotovelo fletido,
palma da mdo apoiada na testa.

Execugao: Partindo da posicao inicial, paciente
devera fazer forca contraria a resisténcia da sua mao,
(empurrando a cabega contra a maos, com esta firme
sem se mover).

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) mantendo por
5 a 10 segundos, relaxar a cada série.

(Ref.2.1-7)
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D Exercicio 2: Extensao isométrica do pescoco.

Posicao Inicial: Postura em setestacao (sentado),
ombros relaxados, cotovelos fletidos, maos
entrelacadas atras da cabecga.

Execucao: Partindo da posicao inicial, paciente
devera fazer forcao contraria (tentando olhar para
cima, de modo que suas maos facam forga contraria
a sua cabeca).

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) mantendo por
5 a 10 segundos, relaxar a cada série.

(Ref.2.1-8)

Figura 2

D Exercicio 3: Isometria lateral do pescoco

Posicao Inicial: Postura em sedestacdao (sentado),
ombros relaxados, cotovelo fletido, palma da mao
apoiada na lateral da cabecga.

Execugado: Partindo da posicdo inicial, paciente
devera fazer forca contraria, (de modo que sua
cabeca realize uma resisténcia contraria a sua palma
da mao).

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) mantendo por
5 a 10 segundos para cada lado, relaxar a cada série.

(Ref.2.1-9)
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Fonte: Setor de Fisioterapia do CINDACTA II - Curitiba, PR.
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