Para conservar la fuerza y evitar el dolor el dolor haga los ejercicios siguientes unavez o mas aldi a.
No retenga la respiracion; expulse el aire conun s  onido "haaaaah" mientras se esfuerza durante el
ejercicio. Mantenga cada contraccion contando hasta 10.

Apoye las dos manos contra la frente. Empuje con Ig:oloque 215 2108 (MBI El B Bl Bl el el [Ei ]

cabeza hacia atras contra las manos, haciend@faenz
éstas hacia adelante, de forma que la cabezamose.
Manténgase.

cabeza hacia la base de las palmas, sin moverla.
Manténgase asi.

Ponga la mano derecha contra el lado derechoabkrza Coloque la mano izquierda contra el lado izquiateda
Empuje fuertemente con la cabeza hacia la base de | cabeza. Empuje la cabeza contra la base de la psilm
palma, sin dejar que se mueva. Manténgase asi. dejar que se mueva. Manténgase asi.




Coloque la mano derecha contra la sien derech& @ea Ponga la mano izquierda contra la sien izquierdaieTde
bajar la barbilla hasta el hombro derecho, sinrdgje se bajar la barbilla hasta el hombro izquierdo, sijadgue sd
mueva la cabeza. Manténgase asi. mueva la cabeza. Manténgase asi.

Ejercicios Isotdnicos de la columna cervical










