15 minut treningu dla zdrowia Twojej szyi

Krotki zestaw ¢wiczen zawiera ¢wiczenia wzmachiajgce i rozciggajgce. Wykonaj ¢wiczenia jak zalecit twdj fizjoterapeuta. Uzywaj maty,
poduszki lub recznika by podeprzec gtowe i chroni¢ wrazliwe czesci ciata np. kolana

Pozycja wyjsciowa - lezenie

Potéz sie na plecach, zegnij kolana, stopy lezg
ptasko na podtodze. Utrzymuj uszy ramiona i
biodra w jednej linii. Nie wciskaj plecéw w pod-
toge. Potdz rece na brzuchu i oddychaj swobod-
nie. Wr6¢ do pozycji poczatkowej po kazdym
cwiczeniu z tego zestawu.

Pozycja wyjsciowa - stanie
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Stan wyprostowany, uszy, ramiona i biodra w
jednej linii. Stopy na szerokos$¢ barkdw. Oczy
patrza w przdd. Utrzymaj pozycje kilka sekund.
Pomoze ci to poczuc ustawienie twojego ciata w
prawidtowej pozycji.

Wyciaganie szyi

Delikatnie wyciggnij gtowe jakbys chciat urosnac.
Lordoza szyjna sptasdzczy sie. Nie dociskaj moc-
no brody do klatki piersiowej. Utrzymaj 5 sek., po-
wtorz 5 razy.

Krazenie barkow

Wyobraz sobie, ze twdj prawy bark jest na srod-
kutarczy zegara. Sprébuj wolno poruszac bar-
kiem wokot tarczy. Najpierw w jedng potem w
druga strone. Powtérz 5 razy w kazdg strone.

Rotacja szyi i tutowia
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Z pozycji poczatkowej potdéz dwa kolana na jed-
ng strone jednoczesnie obrd¢ gtowe i spdjrz w
przeciwng strone. Obie stopy i oba ramiona caty
czas dotykajg podtogi. Utrzymaj 5 sek., wolno
zmien strony, powtoérz 5 razy na kazdg strone

Krazenie gtowy
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Wyobraz sobie, ze patrzysz na tarcze
zegara. Sprobuj zrobi¢ kotko nosem
po brzegach jego tarczy. Najpierw w
jedng potem w drugg strone. Powtorz
5 razy w kazdg strone.

Bierna rotacja glowy
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Pot6z reke na czole, szyja rozluzniona. Obréc
gtowe rekga z jednej strony na drugg az poczu-
jesz opor. Trzymak ramiona na podtodze. Ni
podnos i nie opuszczaj brody podczas obrotu

Uzyj miesni szyi by obrécic gtowe z jednej stro-
ny na drugqg az poczujesz opor. Trzymaj ramio-
na na podtodze. Nie podnos i nie opuszczaj
brody podczas obrotu gtowy. Przytrzymaj na-

gtowy. Przytrzymaj 5 sek., powtérz 5 razy. piecie na koncu ruchu 5 sek., powtérz 5 razy.

Unoszenie konczyn gornych Koto catag konczyna gérna

Rozcigganie ramion i barkow

Potdz sie na prawym boku, kolana zgiete. Podtuz
poduszke pod gtowe, Lewe kolano przed prawym,
prawa dton na lewym kolanie. Wykonaj powoli kolisty
ruch Lewa kohczyng gorna. Powtérz 5 razy w obu
kierunkach i na obu bokach.

Unie$ konczyne za gtowe i z powrotem w dot.

W miare jak jedna konczyna wraca do pozycji wyjsciowej
unies$ druga. Wykonuj naprzemienne ptynne ruchy kon-
czyn. Trzymaj koriczyny wyprostowane, gtowa i szyja lezy
luzno. Powtorz 5 razy obiema kohczynami.

Ustaw dtonie do gory

i skrec je tak by palce
dtoni byty skierowane
do srodka. Wez gteboki
wdech.

Zrob wolny wydech i jednoczes$nie Sciggnij
tokcie w kierunku posladkow. Barki i szyja
w jednej linii, fokcie za linig barkow. Przy-
trzymaj 5 sekund i powrd¢ do pozycji wyj-
sciowej. Powtorz 3 razy

Ramiona w gore
i lekko za gtowe.

Rozcigganie ramion

, o . . Rotacja szyi z przesunieciem
Pozycja wyjsciowa - siedzenie tulowia w bok

Sciskanie tokci

Usigdz na krzesle,
stopy ptasko na
podtodze.
Wyprostuj sie

i minimalnie odsun
tutéw od oparcia. (
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RozluzZnij ramiona,
gtowa - oczy patrza
w przod. Staraj sie
utrzymac prawidtowe
krzywizny kregostupa.
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2. Jak w 1 ale podczas obrotu
gtowy siegnij ramieniem w
poprzek tutowia. Utrzymaj 3
sek. i zmien stronu.

Powtérz 5 razy.

1. Przesun tutéw

W prawo i spojrz w lewo.

Utrzymaj pozycje 3 sek., i
to samo na duga strone.

Powtorz

5 razy.

Unie$ ramiona, zegnij tokcie i ustaw je na
wysokosci barkéw. Wolno staraj sie scisngc
przedramiona. Przytrzymaj napiecie 5 sek. i
powrdc¢ do pozycji poczatkowej.

Powtérz 5 razy.

Pot6z dton na zewnetrznej
powierzchni tokcia drugiej

reki. Przyciggnij wolno ramie w
poprzek tutowia. Przytrzymaj 20
sek. i zmien strony.

Zgigcia szyi Sktony boczne Pozycja wyjsciowa - klek podparty Unoszenie glowy

Potdz grzbiet lewej
dtoni na ledzwiach
prawg nad lewym
uchem. Delikatnie
pociggaj gtowg w
prawo

Potéz grzbiet lewej dtoni na
ledzwiach a prawg dton na czole.
Delikatnie pociggnij gtowe w przéd
i do dotu az poczujesz rozcigganie
miesni szyi. Utrzymaj 20 sekund,
wréc¢ do pozycji poczatkowej i
zmien rece.

Przyjmij pozycje klek podparty, czyli podpér na kolanach i dtoniach.
Kolana pod biodrami i dtonie pod barkami. Kregostup w neutralnej
pozycji (nie wyginaj w gore i nie rozluzniaj w dét). Uszy w Linii barkéw.
Utrzymaj pozycje kilka sekund zanim zaczniesz ¢wiczenia.

Plecy proste, wolno opus¢ brode do klatki
piersiowej, przytrzymaj 5 sek. i unies
gtowe do poziomu (pozycji wyjsciowej)
rowniez przytrzymaj 5 sek. Powtérz 5 razy.

1. Napnij miesnie brzucha i unies prosta reke, dton skierowana do
podtogi. Przytrzymaj w gorze 5 sek. i opusc. Powtorz 5 razy.

2. Jak wyzej ale unies$ prostg reke w bok. Przytrzymaj w gorze 5 sek. i
opusc. Powtorz 5 razy.

3. Jak wyzej ale unie$ prosta reke w tyt, na koncu ruchu dton
skierowana do gory. Powtorz 5 razy.

) Sieganie wprzod
Sciaganie topatek -
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Unies ramiona w bok
na wysokos$¢ barkow,
zegnij tokcie, dtonie

w przod. Przesun
ramiona w tyt $ciggajac
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Dbaj o swoja szyje
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razy. nieruchomo 5 sek.

powtorz 5 razy.

nieruchomo 5 sek.,
powtorz 5 razy.

nieruchomo 5 sek.
powtdrz 5 razy.




