GRUNENTHAL
——

Exercicios para a cervicalgia

Pode efetuar este conjunto de exercicios em casa, se tal for indicado pelo seu médico.
E aconselhdvel realizd-los pelo menos 3 dias por semana.

FORTALECIMENTO
Para fortalecer a musculatura do pescoco e ombros

- FLEXAQ DO PESCOCO CONTRA RESISTENCIA

Sente-se numa cadeira firme, com o corpo direito
e a palma da mdo contra a testa. Pressione
ligeiramente a mdo durante 3 a 5 sequndos.
Realize este exercicio 5 vezes,

INCLINACAO LATERAL

Coloque a mdo acima da orelha e pressione durante

3 3 5 segundos. Descanse e repita 5 vezes no

mesmo lado e, de sequida, 5 vezes no lado oposto
~ da cabeca.
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POTENCIACAO DOS OMBROS

Sentado numa cadeira com as costas direitas e

0s bracos a0 longo do corpo, levante os ombros
$ $ de forma alternada, como se quisesse tocar com

eles nas orelhas. Aguarde uns sequndos e baixe-0s
lentamente. Repita 10 vezes.

ROTACAO DOS OMBROS

h ﬂ\) Na mesma posicdo, faca rotacoes lentas com os

ombros para a frente e de sequida para tras.
Mantenha as costas direitas e realize pelo menos 5
rotacOes em cada sentido, lentamente.

ALONGAMENTO
Para manter o alongamento da musculatura, evitar encurtamentos e melhorar
contraturas.
ALONGAMENTO DA REGIAO POSTERIOR
N DO PESCOCO

Sentado com as costas direitas, coloque as mdos
descontraidas ao lado do corpo, com as palmas
sobre as coxas. Inspire e, a0 expirar, dobre 0 pescoco,
orientando 0 queixo para o peito. Mantenha esta
posicdo durante 5 segundos e volte lentamente 3
posicao inicial.
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ALONGAMENTO LATERAL
- COM A AJUDA DA MAO

Com uma das mados, agarre na parte lateral da

cadeira; com a outra, incline a cabeca lateralmente

para o lado contrario. Mantenha a posicdo durante
3 segundos. Depois, repita o exercicio para o outro

d lado. Pode fazé-lo girando ligeiramente a cabeca
para o lado da mdo que alonga o pescoco.

ROTACOES

Rode a cabeca para a direita até chegar ao limite
natural, mantenha durante 5 segundos e volte ao
centro. Repite 5 vezes, De sequida, realize 5 séries
\ \ a esquerda.

FLEXAO LATERAL

De pé a frente de um espelho, para controlar melhor
a posturs, incline a cabeca para um lado, de modo
a tocar no ombro com a orelha, Com a mdo direita
atrds das costas e a mdo esquerda para o lado que
inclina a cabeca. Mantenha durante 5 segundos e
repita.
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Exercicios para a lombalgia

1. Os exercicios devem ser realizados quando j& ndo existir dor aguda.

2.0 importante € a qualidade do movimento e ndo tanto o nUmero de vezes que realiza o
mesmo. E preferivel realizar menos vezes um exercicio, mas fazé-lo bem.

3. Deve aumentar progressivamente o nUimero de repeticdes e a frequéncia.

TONIFICACAO
Repetir 10 vezes de forma alternada. Descansar e realizar mais 2 séries.

Deitado de barriga para cima, com as pernas fletidas e as mdos na nuca, levante a cabeca
e os ombros do chao.
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Deitado com uma almofada debaixo da barriga: levante uma perna afastando-a ligeira-
mente do chdo e levante logo de sequida a outra perna.

Com as maos e os joelhos apoiados no chdo, estique a perna levantando-a para tras.
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Mantenha as mados e os joelhos apoiados No chdo, com as costas direitas. Comece por
curvar as costas com a barriga para dentro e depois para baixo.

Jo A\ e [

Deitado de barriga para cima, com as pernas fletidas, os pés apoiados no chdo e os bracos
aolongo do corpo, levante os gliteos do chdo, mantenha essa posicdo durante 3 sequndos
e baixe.

ALONGAMENTO
Manter a posicdo durante 20 sequndos em cada exercicio.

Deitado de barriga para baixo, arqueie as costas para tras, ajudando com os cotovelos ou
com as maos, conforme o quanto se inclinar.
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N —

Deitado de barriga para cima, leve os joelhos ao peito, sequrando-0s com as mMAos.
Mantenha-os o mais proximo possivel do corpo.

Deitado de barriga para cima, leve os joelhos a0 peito e, de sequida, deixe-0s cair para um
lado enquanto vira a cabeca para o lado contrario,

Beber agua

A 4gua é essencial para uma vida saudavel. £ importante para todas as pessoas, mas
ainda mais importante se praticar exercicio fisico. Por isso, certifique-se que se hidrata
convenientemente antes, durante e apds o exercicio.

~

Encontre mais exercicios em dor.com.pt

Contetdos por: Gema San José Alonso. Diplomada em Fisioterapia pela Universidade CEU San Pablo. Madirid.
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