Setor de Fisioterapia
(Exercicios Domiciliares)

2. Exercicios para COLUNA CERVICAL (Pescoco)
2.2 - Série 2

Exercicios de Fortalecimento

Figura 1

repeticdes.

(Ref.2-1-1)

Figura 2

Fiéura 3

inicial,

Repeticoes:

I:] Exercicio 1: Rotacdo ativa do pescoco.

Posicao Inicial: Paciente em posicao de sedestacao
(sentado), com as mdos apoiadas nos joelhos,
conforme figura 1.

Execucao: Partindo da posigao
deverd olhar para direita,
esquerda, girando lentamente sua cabeca.
Realizar 3 séries (vezes) com 10

paciente
em seguida para a
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Figura 1

Figura 2

D Exercicio 2: Inclinagdo lateral ativa do
pescoco.

Posigao Inicial: Paciente em posicdo de sedestagao
(sentado), com as mados apoiadas nos joelhos,
conforme figura 1.

Execucgdo: Partindo da posicdo inicial, paciente
devera inclinar o pescogo lentamente para a direita,
em seguida para a esquerda.

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) com 10
repeticoes.

(Ref.2-1-2)

Figura 1

I:l Exercicio 3: Flexdao do pescogo.
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Posicdo Inicial: Postura em pé (posicao
ortostatica), ombros relaxados.

Execugado: Partindo da posicao inicial, paciente
deverad olhar para baixo lentamente, de modo que seu
queixo aproxime-se do peito, depois retorna
gradualmente para a posicao vertical.

Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticdes.

(Ref.2.1-3)

Figura

D Exercicio 4: Extensdo do pescoco.

Posicao Inicial: Postura em pé (posicao
ortostatica), ombros relaxados.

Execucgdo: Partindo da posicdo inicial, paciente
deverd levantar a cabeca e olhar para cima
lentamente, depois retornar para a posigao inicial de
olha para frente.

RepeticOoes: Realizar 3 séries (vezes), de 10
repeticoes.

(Ref.2.1-4)

Figura 2

D Exercicio 5: Engavetar o pescoco (Chin Tuck)

Posicao inicial: Paciente fica em pé e com as maos
na frente do corpo, com as palmas unidas como se
tivesse na posicao de “amém”, e com a ponta dos
dedos no mesmo nivel da ponta do queixo.
Execugdo: Com o olhar na linha do horizonte, tente
levar o queixo no plano horizontal até que ele toque
a ponta dos dedos e depois retorne a posicao inicial.
Repetigoes: 3 séries de 10 repeticdes.

(Ref.2.1-5)
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D Exercicio 6: Elevacdo da cabecga: curvando
pescogo.

Posicao Inicial: Postura em decubito dorsal (deitado
de barriga para cima) em superficie rigida, joelhos
flexionados (dobrados), ombros relaxados,
brago/antebrago paralelo ao corpo, palma das maos
voltadas para o chao.

Execucgdo: Partindo da posicdo inicial, paciente
devera fazer lentamente o movimento de elevagao da
cabeca e depois retornar lentamente a posicdo inicial.
Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticoes, relaxar a cada série.

(Ref.2.1-10)
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Figura 2

D Exercicio 7: Elevacdo do cabecga: dobrando
pescoco lateralmente.

Posicdao Inicial: Postura em decubito lateral
(deitado de lado) em superficie rigida, cabeca sobre
braco inferior estendido (esticado) de forma
confortdvel sobre a cabeca, braco superior com
cotovelo fletido e mao apoiada na superficie.
Execucgdo: Partindo da posicdo inicial, paciente
devera elevar a cabeca lateral e depois retornar
lentamente a posicao inicial, conforme figura 2.
Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) de 10
repeticoes.

(Ref.2.1-11)
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Figura 1

D Exercicio 8: Extensao (e flexdao) do pescoco
em 4 apoios.

Posicao Inicial: Postura quadrupede (ou de 4 apois,
ou de gatas), palma das maos apoiadas no chao,
joelhos apoiados ao chdo, cabega alinhada, olhando
para baixo.

Execucgdo: Partindo da posicdo inicial, paciente
deverd olhar para cima e para baixo lentamente.
Repeticoes: Realizar 3 séries (vezes) com 10
repeticoes, relaxar a cada série.

(Ref.2.1-12)

Fonte: Setor de Fisioterapia do CINDACTA II - Curitiba, PR.
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