Hola Jesús¡

bueno ya sabes que los médicos se cuídan en salud y se cubren lasespaldas a la hora de recomendar ó prescribir ejercicios. En tu caso y conozco varias personas que tienen hernias discales a nivel cervical, te recomiendo que los primero valores cual es la causa que te ha producido esas lesiones, y que a partir de ahora te cuides mucho más de lo que lo has hecho, y evites el mecanismo o la actividad lesional.

Nada de movimientos bruscos, malas posturas y sobrecargar las cervicales, y sí a todos aquellos ejercicios realizados bajo una buena praxis, con garantías de que su ejecución no te va a agravar la lesión sino todo lo contrario te van a sevir para rehabilitarte.

En el medio acuático, siempre y cuando sigas las instrucciones de una persona entendida que te oriente y corrija la técnica, podrás hacer gran cantidad de ejercicios a espalda (y también a crol) pero lo dicho todo con un control postural, sobre todo evitando hiperextensiones cervicales y flexiones a favor de la gravedad.   

Sobre el trabajo de pesas obviamente debe ser mucho más controlado evitando estresar la zona y no involucar con excesivas cargas a la musculatura que influye en la dinámica tanto del cuello como de los hombros. Desde mi punto de vista creo que dentro de un tiempo, si aprendes a escuchar a tu cuerpo y tu lesión mejora con los ejercicios de rehabilitación y trofismo que realices, podrás seguir haciendo tus deportes favoritos, pero eso sí sin barbaridades que eso no viene bien a nadie....

Suerte¡
