[CINDACTAIL]

Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)
2. Exercicios para COLUNA CERVICAL (Pescoco)
2.3 - Série 3

Exercicios de Alongamentos

D Exercicio 1: Alongamento do Escaleno.

Posicao Inicial: Postura em pé, pernas levemente
afastadas, ombros relaxados, bragos e maos
entrelacadas tras do corpo.

Execugdo: Partindo da posicdo inicial, paciente
devera inclinar o pescoco para direita mantendo o
alongamento, apos realizar o mesmo movimento para
o lado esquerdo.

Repeticdes: Manter o alongamento por 30 segundos
para cada lado, repetir 3 vezes.
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