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EJERCICIOS PARA DISTENSIONAR EL CUELLO

Un "crack" en el cuello puede ser irritante, doloroso e incluso
puede causar dolores de cabeza y de espalda. Para aliviar la
tension del cuello hay una serie ejercicios de estiramiento que se
pueden realizar en casa u oficina. Se pueden realizar mientras
estas sentado o de pie, manteniendo cada estiramiento durante
30 segundos (un minimo de cinco a 10). En casa es aconsejable
tomar una ducha larga y caliente para ayudar a aflojar los
musculos.

1. ESTIRAMIENTO LATERAL DE CUELLO

Mira hacia adelante y mantén la
cabeza erguida. Manos detras de

7» la espalda. Lentamente
A mueve el oido hacia tu hombro.
— No levantes los hombros cuando

inclines el cuello hacia el lado.
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2. ESTIRAMIENTO GIRATORIO DEL CUELLO

Mantén la columna vertebral en
posicion wvertical, con los hombros
inmoéviles vy la cabeza hacia arriba.
Gira la barbilla suavemente hacia
tu hombro. Mientras mantienes el
estiramiento, no dejes que tu barbilla
caiga hacia los hombros.

3. ESTIRAMIENTO DELANTERO CON FLEXION DEL

CUELLO

De pie, relajalos hombros y
mantén las manos a los lados.
Deja que tu barbilla caiga
hacia adelante (hacia
el pecho). No fuerces la cabeza
hacia abaijo; permanece
relajado en el estiramiento y
dejoque el peso de la
propia cabeza haga el
estiramiento por ti.
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4. FLEXION DIAGONAL DEL CUELLO

En posicién vertical,
con los hombros
relagjados y las
manos a un lado,
permite que la
barbilla caiga hacia
el pecho. Luego,
inclina la cabeza
hacia un lado,
suavemente. No
extiendas el cuello
forzando la cabeza
hacia abajo.
Reldjate y deja que
el peso de la cabeza

Longissimus capitis
Splenius capitis
Levator scapulae
Trapezius
Longissimus cervids
Splenius cervicis
Semispinalis capitis

Semispinalis cervicis

Rhomboid minor

Rhomboid major

haga el estiramiento por ti.

5. ESTIRAMIENTO EN EXTENSION DEL CUELLO

En posicion wvertical con las
manos a un lado y asegurate de

que tus hombros estan
relajados. Levanta la cabezaq,
mirando hacia arriba.

Mantén la boca cerrada y los
dientes juntos.
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6. ESTIRAMIENTO DE PROTRACCION DEL CUELLO

7. ESTIRAMIENTO

Mantén la cabeza erguida, la
barbilla paralela al suelo, vy
luego empuja la cabeza hacia
adelante con la barbilla hacia
aofuera. Durante todo el
estiramiento, mantén la cabeza
hacia arriba y no dejes que la
barbilla caiga hacia el suelo.

DE LA FLEXION DEL CUELLO

(SENTADO)

Siéntese en una silla, cruce los brazos
sobre el otro y sosténgase en la silla
entre las piernas. Deje que su
cabeza caiga hacia adelante
suavemente y incline su cuerpo
ligeramente hacia atrds. No
extienda el mdasculo forzando la
cabeza hacia abajo. Relgjese y deje
que el peso de su cabeza haga el
estiramiento para usted.
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