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Musculos de la nuca y trapecio superior

Trapecio superior, lado izquierdo, por presa derlano por detrasa) Manos

dirigida hacia atras y pies paralelos y ligeramemés separados que la pelvi
para asegurar la estabilidad del tronco. Aplanautz tirandola hacia arriba,
flexionando el menton, b) Tirar la mufieca izquiendaia abajo y subir la ore
izquierda hacia arriba, lentamente para abrir aima el espacio
temporoescapular izquierdo, c¢) Afiadir una rotadiéma cabeza hacia la
derecha y luego a la izquierda (no ilustrado), ewiendo la inclinacion en b.
Entonces se estiraran sucesivamente el espleniplejny los escalenos.
Encadenar inmediatamente por un estiramiento datdral para activar la
musculatura que acaba de ser sometida a tensi@upantagonistas.

tras los glateos, mufieca izquierda asida por leordanecha, palma izquierda

Musculos de la nuca y trapecio superior

Trapecio superior, esplenio, complejo y escalernudp Iderechoa) Pies paralelos,
ligeramente mas separados que la pelvis, mufieealdeon flexidon-pronacion,
gledos flexionados dentro de la palma y antebr@g@adintra la cadera. Aplanar la
nuca tirandola hacia arriba, flexionando el menbjrEmpujar el dorso de la
j@muiieca hacia abajo sin inclinar el tronco, c) Slabareja lentamente hacia arriba
En este ejercicio y el anterior, hay que insigilire la consigna de «subir la oreja
hacia arriba» que dara al paciente el impulso de @lespacio témporo-escapula
mas que si se le pide inclinar la cabeza haciadm ISubir la oreja hacia arriaba
comprende una traccidén axial automatica y despegdmcervical; inclinar la
cabeza provoca un hundimiento doloroso. Los ejesi®0 y 81 se pueden realize

en posicion sedente, con los pies planos en & sualsujeto erguido por encima
de sus isquiones.
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Region anterolateral del cuello: Musculo cutaneoel cuello y

aponeurosis cervical superficial

Musculo cutaneo del cuello y aponeurosis cerviogkesficial (lado derecho)
Manos colocadas tras la espalda como en el ej@@icy mufieca derecha

asida por la mano izquierda. En un primer tiemgareg la nuca, subiendo e
vortice y entrando el menton, y tirar de la mufideaecha hacia abajo, con e
tronco on bloque. En un segundo tiempo, subirdgaaterecha hacia arriba

para abrir el espacio témporo-escapular. En uertéempo, elevar lentamentiaccion axial y automaticamente se produce umadigotacion, c) Elevar el ment
el mentén adelantando ligeramente la mandibulacdvménte se ilustra la
posicion final del ejercicio. Este se puede realiapie, con los pies paralelc

0 en posicidn sedente por
encima de los isquiones.

Regioén anterolateral del cuello: Esternocleidomastdeo y
escalenos

Musculos anterolaterales del cuello por contraccitnlos antagonistas (lado
derecho) a) Sujeto sentado, manos descansando sobre sdesnythombros
lactivamente bajados. Aplanar la nuca tirando dlogghacia arriba y entrando
ligeramente el mentdn (sugerir al sujeto que imagime esta colocando su nuca
contra una pared), b) Subir la oreja derecha laadiaa, la cabeza se inclina en

lentamente. Eventualmente afiadir una rotacion daldaza hacia la izquierda patr
umentar el estiramiento sobre el esternocleidana&st (no ilustrado). El

desarrollo del estiramiento es el mismo que ejeetieio anterior, pero el efecto
alcanza mas los planos musculares que los plamésens. En el ejercicio anterio
la traccion sobre la piel es efecto voluntarioa®oma de manos tras la espalda ¢
fija la piel do la cintura escapular en posiciojab&n el ejercicio 83 la piel queda
libre para seguir una parte del movimiento de keea y del cuello.
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