STAILY DILABIORIAILIY FITEL ETIRIABIA O
EJERCICIOS PARA RELAJAR LAS CERVICALES.

Los ejercicios para estirar y fortalecer el cuello te ayudaran a evitar el
dolor cervical, un mal comun en nuestra sociedad debido a las malas
posturas, el sedentarismo y las tensiones.

Para prevenir el dolor es importante adoptar una buena higiene postural y unos habitos de vida
sanos, por gjemplo, descansar lo suficiente, comer bien y realizar ejercicio fisico.

Este es esencial para fortalecer toda la musculatura y evitar que aparezcan contracturas y dolor. L.os
estiramientos que veras a continuacion son otra manera sencilla para prevenirlas y evitar, ademas,
el dolor de cabeza 0 los vértigos y mareos.
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. Marmen [a nuca y espakda recta. » Brazos @ ko allure del pecho, con los
Flodonas lalerafmenhe fa cinfura y dejar codas flexionadas v un antabrazo sobos
200 o5 brazos deracho ¢ guicrdo do al oiro.
forma aRemativa. » Dirigir & iz bos oodos hacia alnds.
= Vielta 3 [ poskcln da partida,
= Girar lentamants 13 cabeoa 3 derecha @ ‘M;WHMHHWWEH x ; 1 .
fenuierda O Realiza estés estiramientos de forma

inf oL

diaria. Cuida tu salud. 3 9?



