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Kinésithérapie - Rééducation
Balnéothérapie
Kinésithérapie du sport
Ondes de choc
Au cabinet / A domicile

BONNEFOY-CUDRAZ Fabien
JOYE Juliette
TURRI Mickael

AUDRAS Chloe
DURAND Aurélien
MARSEILE Grégoire
NOTHBAAR Mathieu
RONAT MALLIE Ana
VITETTA Lucile

Masseurs-Kinésithérapeutes
Diplémés d’Etat

EXERCICES A DOMICILE : CERVICALGIE

Mobilisations actives :
Sur le rythme d’une respiration lente : Inspirer en revenant,
souffler en faisant le mouvement.

Sur le dos en rotations Assis : en flexion/extension
en rotations

Posture en auto-agrandissements :

Tenir 5 temps respiratoire, avec apnée 4s et auto-

agrandissements

Sur le dos Assis

Tonifications muscles cervicaux :
Résister 6 sec puis relacher, 10x
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