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Dolor cervical: ejercicios y consejos para 
aliviar las cervicalgias 
1. Introducción 

El dolor cervical es una molestia muy común que puede deberse al estrés, malas posturas, uso 
prolongado del ordenador o incluso al descanso inadecuado. Aunque suele ser benigno, puede 
volverse crónico si no se trata con ejercicios adecuados y buenos hábitos posturales. 

Con esta guía aprenderás a aliviar el dolor, ganar movilidad y prevenir recaídas desde casa. 

 

2. Objetivos de la rehabilitación 

●​ Aliviar el dolor y la rigidez en cuello y trapecios.​
 

●​ Mejorar la movilidad cervical.​
 

●​ Fortalecer la musculatura estabilizadora.​
 

●​ Corregir posturas mantenidas que agravan la lesión.​
 

●​ Evitar la cronificación del dolor.​
 

 

3. Recomendaciones generales 

●​ Evita posturas prolongadas (pantallas, coche, sofá…).​
 

●​ Si estás muchas horas sentado, haz pausas activas cada 45–60 minutos.​
 

●​ Los ejercicios deben ser lentos, sin brusquedad.​
 

●​ Si notas hormigueo en los brazos, mareos o dolor agudo, interrumpe la rutina.​
 

●​ Puedes aplicar calor local (almohadilla eléctrica o bolsa de semillas) 15 minutos antes 
de hacer los ejercicios.​
 



 

 

4. Ejercicios básicos 

🔸 1. Autocrecimiento cervical (reeducación postural) 

●​ Posición: sentado o de pie, espalda recta.​
 

●​ Movimiento: lleva la barbilla hacia dentro (como creando una papada), sin mover el 
tronco.​
 

●​ Repeticiones: 3 series de 10.​
 

●​ Consejo: mejora la alineación cervical, ideal para hacer varias veces al día.​
 

 

🔸 2. Inclinaciones laterales suaves 

●​ Posición: sentado, espalda recta.​
 

●​ Movimiento: inclina la cabeza hacia un lado (llevar oreja al hombro) sin elevar los 
hombros. Mantén 5 segundos y vuelve.​
 

●​ Repeticiones: 3 series de 5 a cada lado.​
 

●​ Consejo: no forzar el rango si hay dolor.​
 

 

🔸 3. Rotaciones cervicales 

●​ Posición: igual que el anterior.​
 

●​ Movimiento: gira lentamente la cabeza hacia un lado (mirar por encima del hombro), 
mantener 5 segundos y volver.​
 

●​ Repeticiones: 3 series de 5 a cada lado.​
 

●​ Consejo: acompaña el movimiento con una respiración profunda.​
 

 
 



 

 

🔸 4. Estiramiento trapecio superior 

●​ Posición: sentado, con una mano sujetando el asiento.​
 

●​ Movimiento: con la otra mano, lleva suavemente la cabeza hacia el lado contrario.​
 

●​ Duración: mantener 20–30 segundos. Repetir 2 veces a cada lado.​
 

●​ Consejo: sentirás un estiramiento lateral en el cuello y hombro.​
 

 

🔸 5. Isométricos de cuello 

●​ Posición: sentado, con la espalda recta.​
 

●​ Movimiento: presiona con la mano la frente o el lateral de la cabeza sin que esta se 
mueva.​
 

●​ Duración: 5 segundos de presión, 3 repeticiones por dirección (frontal, lateral, 
posterior).​
 

●​ Consejo: activa la musculatura profunda estabilizadora sin sobrecargar.​
 

 

5. Errores comunes y advertencias 

●​ Evitar hacer giros bruscos o movimientos forzados.​
 

●​ No mantener el móvil entre el hombro y la oreja.​
 

●​ No dormir boca abajo.​
 

●​ Evita cojines altos o muy blandos.​
 

●​ Si aparece mareo, hormigueo o visión borrosa: consulta con un profesional.​
 

 
 



 

 

6. Evolución esperada y cuándo consultar 

●​ En 1 semana: alivio progresivo del dolor.​
 

●​ En 2-3 semanas: mejor movilidad y menos rigidez matutina.​
 

●​ A partir de la 4ª semana: mejor control postural y menos recaídas.​
 

Consulta si: 

●​ El dolor se irradia al brazo o dedos.​
 

●​ Tienes vértigos o visión borrosa.​
 

●​ No hay mejoría tras 10 días de ejercicios regulares. 
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