
Realiza siempre este ejercicio como pausa activa al menos tres veces por semana.

*Si los síntomas persisten, consulta a tu médico de inmediato.

EJERCICIOS PARA ZONA CERVICAL

Gracias por descargarte esta guía básica de 
ejercicios focalizados.

A continuación, encontrarás recomendaciones 
básicas para que los puedas realizar en un espacio 
adecuado. 

Realiza 3 repeticiones de cada ejercicio. Recuerda, 
no debes forzar a tu cuerpo y su desarrollo debe 
ser progresivo.

Alivia la zona Cervical con estos ejercicios de 3 pasos.

1 2 3

Estira tus manos y muévelas 
de forma circular hacia la 

derecha e izquierda.

Estira tu brazo y estira hacia 
arriba por 30 segundos tus 

dos manos.

Finalmente, estira hacia abajo 
por 30 segundos

suavemente tus dos manos.

1 2

Apoya los brazos y eleva el 
tronco manteniendo las 

piernas estiradas.

Eleva los brazos juntos con tu 
espalda estirada y tus piernas 

firmes.


