3 CENTRO DE REABILITACAO PROF. DR. FAUSTO DA CUNHA OLIVEIRA (RUA CONSTITUICAO N21009)
ORIENTACOES DE EXERCICIOS INICIAIS PARA COLUNA CERVICAL

EBSERH

() éompressa de Gelo (3 copos de 4gua + 1 copo de alcool liquido) por 20 minutos * AO USAR GELO NAO ESQUECA DO PANO DE PRdTEQAO!!!

() Compressa Quente (bolsa térmica- protegida com um pano ou toalha molhada em agua morna) por 20 a 30 minutos

1-Sentada com as costas retas,
rodar a cabega, olhando sobre o

2- Sentada com as costas retas, inclinar
a cabeca lateralmente, levando a orelha
em diregcdo ao ombro e voltar repetindo

3- Sentada com as costas retas,
flexione a cabeca para frente,
levando o queixo em diregdo
ao peito e volte.

repetices

ombro, voltar e repetir para o outro
lado. repetices

para o outro lado. repetices

6- Sentada com as costas retas,
flexione a cabeca para frente,
levando o queixo em dire¢éo ao
peito e mantenha por 30
segundos. __ repeticOes

5- Sentada com as costas retas, inclinar
a cabeca lateralmente, levando a orelha
em direcdo ao ombro e manter por 30
segundos. Repetir para o outro lado.
___repeticOes

4-Sentada com as costas retas, rodar
a cabeca, olhando sobre o ombro e
manter por 30 segundos. Repetir
para o outro lado. ____ repeticBes

8- Rode os ombros para frente e
depois para tras.

7- Levante e baixe os ombros.

repetices

repeticBes cada movimento.
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