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acima da cabeca.
Com as palmasdas
maos voltadas para
o alto, empurrar
delicadamerte os
bragos para tras e
para o alto. Manter
15 segundos e
relaxar

Com os dedos
entrelacados as
costasrolardevagar
0s cotovelos para
dentro enquanto
estende osmesmos
Entdo, erguer os
bragos para tras e
sustentar por 15
segundos

Puxar delicadamene
o cotovelo do brago
direito com a mao

esqueda através do &
peito em direco ao UFRGS
ombro esquerdo. Do ShANDE 5O S0t

Manter 15 segundos
e repetir com o outro
braco.

Q)@’ Este Blder contou com a mlabor agédo
ﬁ)(ﬁ dos professoes Anbnio Cardoso dos Sarts,

Marcio Robeto Martini, Rosane Mria Ney,
Cintia Detsch énseca.
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E>ercicios paa
Coluna Cervical e
Cintur a Escapular
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O programa de exercicios deve ser iniciado com
5 repeticbes de cada exercicio, aumentando
gradativamente até atingir 10 repeti¢oes. O ideal
é realiza-lono minimo 3 vezes por semana.

Este programa deve ser orientado por um
Profissional de Saude habilitado.

Sentado em um banquinho, pés apoiados no
solo ou sobre um apoio, costas retas:

Levar a orelha na
direcao do ombro,
voltar e corrigir,
repetir para o
outrolado;

Girar a cabeca
olhando por cima
do ombro, parar
no meio para
corrigir, repetir
paraooutrolado;

Levar o queixo na
direcao do peito,
voltar e corrigir.

Elevar os ombros
erelaxar.

Girar os dois ombros
paratras.

Girar os dois ombros
paraafrente.

Entrelacar os dedos
a frente, na altura
dos ombros. Virar as
palmas das maos
para fora e estender
os cotovelos a
frente. Manter 15
segundos e relaxar.




