Estiramientos

para liberar tension en
los musculos del cuello
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1rep adelantey atras Trep de lado a lado
10 - 20 seg sostenido 10 - 20 seg sostenido
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Trep rotacion del cuello T1rep presionar hacia adelante y
10 - 20 seg sostenido hacia atras 10 - 20 seg sostenido

1rep presion lateral Trep presion lateral del menton
10 - 20 seg sostenido 10 - 20 seg sostenido



