EJERCICIOS CERVICALES Y CINTURA ESCAPULAR

Inspiracion, flexionamos Inspiracién, extension
) cabeza echando el aire. ‘ cervical,echando aire por
Sentados con espalda bien i 2 Lateralizacién cabeza en
apoyada, inspiracion por B - g : espiracion.
nariz,espiracion por boca 'y -~ ' 3 -
ligeramente fruncida

|
! Inspiracion, llevando hombros \
hacias atras.

Rotacion de cabeza en Elevacion y descenso

G Rotacion Hombros hacia atrés y
espiracion. hombros.

delante

Inspirar elevando los brazos,
descenderlis en espiracion.

Inspirar separando brazos, | Inspiracion, y al espirar,
espirar al descenderlos. inclinacién del tronco.
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Inspiracion, y rotar el tronco
al espirar. ! ‘
— Estiramiento lateral brazo

Estiramiento posterior
cervical

P

Estiramiento lateral cervical

Meter mentdn hacia atras, y hacia
delante




