


COLUMNA CERVICAL

Objetivo; Movilizar el segmento cervical y corregir su estatica defectuosa, relajar
la musculatura de la nuca y de Ia cintura escapular,

Ejecucion: A ser posible delante de un espefo, para conlrolarse a si mismo.

Ejercicios: Sentado en un taburete

Ejerciclo ]

) by

Posicion de partida Sentado enun taburete

Ejecucion

Cejar caer la cabeza hacia adelante. con la barbilla to-

cando el pecho (boca cerrada) despues dejar caer la
cabeza hacia atras.

Ejercicio 2

Posicion de partida
Ejecucion

il bty

Sentado en un taburete

Inchinar allernativamente la cabeza hacia la zquierda, des-
pues hacia la derecha {sin girarla, con la vista al frenle,
durante lodo el @j@rcicio)

Ejercicio 3

Posicion de partida
Ejecucian

) b by

Sentado en un taburete

Girar alternativamente la cabeza hacia la lzquierda, des-

pués hacia la derecha (mirar hacia alras por encima del
hombro).




Ejercicio 4

K

Posicion de partida Sentadoen unlaburete

Ejecucion

Efectuar un circulo muy lentamente con la cabeza en
ambos sentidos.

Ejercicio 5

Posicion de parlida
Ejecucion

HE4%

Sentado en un taburete
Balancear los brazos hacia adelante, hacia atras, hacia
adelante, efectuando un circulo,

Ejercicio 6

Posicion de parida

Ejecucion

]

Sentadoe en un taburete, un brazo extendido hacia ade-
lante, el otro hacia atras.
Balancear los brazos simultaneamente, en senlido opuesto

{sin mover la cabeza, con la vista al frente. mientras dure el
ejercicio).

Ejercicio 7

Poslcion de partida
Ejecucion

Sentado en un taburete .
Balancear el brazo derecho varias veces de adelan-
te hacia atras y de atras hacia adelante. siguiendo la mano

con la mirada y efectuando una rotacion del tronco. Repelir
lo mismo con el brazo izquierdo.




Ejercicio 8

Posicion de partida

Ejecucion

Sentado en un taburete, ambos brazos extendidos hacia
adelante, a la altura de los hombros.

Balancear ambos brazos hacia la izquierda. despues hacia
la derecha del cuerpo (seguir las manos con la mirada
durante el ejercicio. El busto sigue el movimiento).

Ejnm!nluQ

Posicion de partida

by

Sentado en un laburete. ambos brazos elevados lateral-
mente, a la altura de los hombros.

Ejecucion Desplazar enérgicamente los brazos extendidor por lres
veces conseculivas. repelir la misma maniocbra con los
brazos levantados en 45°, después volver a la vertical.
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Ejercicio ] 0

Posicion de partida

Ejecucién

W he

Senlado en un taburete, el brazo derecho extendido por
encima de la cabeza.

Desplazar enérgicamente el brazo extendido hacia atras (la
mirada sigue la mano, igual que el tronco), despues inch-
narse hacia adelante, hasta que la mano derecha toque el
pie izquierdo y la frente toque la rodilla izquierda.

Repelir lo mismo con la mano izquierda.




Ejercicio ] ]

Posicion de partida Sentado en un taburete, los brazos extendidos hacia ade-
lante, a la altura de los hombros,

Ejecucion Balancear los brazos hacia atras. después hacia adelante,
hacia atras, hacia adelante. despues nusvamenie hacia
atras. inclinando fuertemente el busto (con la cabeza sobre
las rodillas). y otra vez hacia adelante. irguiéndose.

corcicio 12

Posicion de partida Sentado en un taburete. con un libro encima de la cabeza.
Ejecucion Levantarse, dar algunos pasos, después volver a sentarse
sin dejar caer el libro.




