Dicas e Observacoes

Cartilha de Orientacoes e
Exercicios para o pescoco
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Para que vocé alcance os resultados desejados da melhor forma possivel e em
menor tempo, € muito importante que vocé participe ativamente do seu tratamento.

Paraisso criamos essa cartilha que contém exercicios para sua dor no rosto orienta-
dos pelo(a) seu/sua fisioterapeuta para que vocé realize diariamente em casa.
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Em pé, faca circulos com os seus ombros, levando-os para a frente,
para cima e para tras. Se vocé quiser, pode fazer na frente de um espelho.

Faca 10 vezes.

Referéncia: 1. Hall, John E. Guyton and Hall textbook of medical physiology e-Book. Elsevier Health Sciences, 2015.

X ao dia.



Coloque a mao sobre a orelha e Incline a cabeca como se fosse
puxe a cabeca em direcao ao ombro, olhar abaixo do braco e com a mao
mantenha o olhar para frente e relaxe puxe a cabeca na mesma direcao.

o ombro.

Mantenha a posicao Mantenha a posicao

e conte ate 30. e conte ate 30.

Fazer para a direita e para a esquerda!

Respiracao

Inspiracao: Puxe o ar pelo nariz lentamente e prenda o ar.'

Expiracao: Solte o ar pela boca lentamente até esvaziar a
barriga e o peito.!
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1. Deitado de barriga para cima, colo-
que uma toalha de rosto dobrada em
forma de rolo embaixo de seu pescoco
e realize o movimento de “sim” com a
cabeca (como se fosse olhar para o
seu pé).

Séries
Repeticoes
X ao dia

2. Deitado de barriga para cima, faca o
movimento de “sim” com a cabeca
(como se fosse olhar para o seu pé) e
em seguida erga sua cabeca, desgru-
dando da cama.

Séries

Repeticoes
X aodia

Alongamentos

Coloque as duas maos Coloque as maos sobre o
atras da cabeca puxe peito puxando para baixo
para frente. e leve cabeca para tras.

Mantenha a posicao Mantenha a posicao

e conte ate 30. e conte ate 30.

x ao dia. — xaodia.
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3. Deitado de barriga para baixo apoie-se em seus cotovelos. Em seguida, faca
o movimento de "sim”, mantendo esta posicao, olhe para um lado e retorne ao
centro, em seguida olhe para o outro lado e retorne ao centro.

s 7. Se equilibre na pbsic;éo de gato (4 apoios) e estique um braco e uma perna,
- de lados contrarios

Mantenha o ombro
longe de sua orelha

Séries Repeticoes X ao dia

Séries Repeticoes X ao dia



4. Leve a sua cabeca o mais para frente possivel e depois 0 mais para tras 5. Exercicios na posicao de gato 6. Deitado de barriga para

possivel movendo seu pescoco e sempre mantendo seu queixo "guardado”. (4 apoios) associados a respiracao: baixo, _flque na posicao de gato
: (4 apoios) com os cotovelos

retos e olhe para frente.

Inspiracao:

- Encha a barriga de ar
- Desca o tronco

- Olhe para a frente

Expiracao:

- Esvazie a barriga

- Puxe o tronco para cima
- Olhe para baixo

Séries
Repeticdes
Séries Xao dia
Repeticoes
Séries Repeticckes __ X aodia __ Xaodia



