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CWICZENIA ODCINKA
SZYJNEGO KREGOSLUPA
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Cwiczenia odcinka szyjnego kregostupa majg charakter poglado-
wy i powinny by¢ dobierane indywidualnie w zalezno$ci od dolegli-
wosci, najlepiej po konsultacji z lekarzem specjalista lub fizjotera-
peutg. Podczas ich wykonywania nie powinno sie odczuwac wy-
raznych dolegliwosci. W podobnym przypadku nalezy zaniechad
¢wiczen i skonsultowac sie ze specjalista.

CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACEJ:
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CWICZENIENR 1
7

Prawg dton przytéz do prawej skroni lub okolic
prawego ucha. Uciénij na dton okoto 5 - 7 sekund
, nastepnie rozluznij sie przez ok 3-5 sekund. Po-
wtérz ¢wiczenie 10 razy. Nastepnie zmien dtor i
powtdrz ¢wiczenie.

CWICZENIE NR 2

Dton potozong na drugiej dtoni przytéz do czota.
Ucisnij gtowa (czotem) na dton (dtonie stawiaja
lekki opdr) przez okoto 5-7 sekund, nastepnie roz-
luZnij sie przez ok 3-5 sekund. Powtdrz ¢wiczenie
10 razy.
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CWICZENIE NR 3

Dtonie oprzyj na potylicy. Ucisnij gtowa na dtonie
przez okoto 5 - 7 sekund, nastepnie rozluznij sie
przez ok 3-5 sekund. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 4

Wykonaj skton gtowy w przdd usitujgc dotknagcé
brodg mostka. Wyprostuj gtowe z broda przycia-
gnieta do szyi (bez odchylania gtowy do tytu). Po-
wtdrz éwiczenie 10 razy.

CWICZENIE NR 5

Wykonaj skton gtowy w bok — w lewo — powrdt —
W prawo — powrot. Staraj sie nie rusza¢ ramiona-
mi. Powtérz ¢wiczenie 10 razy.

CWICZENIE NR 6

Wykonaj skret gtowy w lewo — powrdt — w prawo
— powr6t (broda nadaje kierunek ruchowi). Po-
wtdrz éwiczenie 10 razy.

CWICZENIE NR 7

Wykonaj skret gtowy w lewo z réwnoczesnym
cofnieciem w tyt barku prawego — powrét, skret
gtowy w prawo z réwnoczesnym cofnieciem w tyt
barku lewego — powrdt. Powtérz éwiczenie 10
razy.

CWICZENIE NR 8

Unie$ barki w goére, nastepnie opus¢. Powtdrz
éwiczenie 10 razy.
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CWICZENIE NR 9

Wykonaj krgzenie barkami w przéd i do tytu. Po-
wtdrz ¢wiczenie 10 razy.

CWICZENIE NR 10

Potéz lewa dton na szczycie gtowy po stronie
prawej, prawg dton na zuchwie po stronie lewej,
tak aby przytrzymac¢ brode. Wykonaj skret w
lewo, wytrzymujemy napiecie przez ok. 5 - 7
sekund, nastepnie rozluznij sie przez ok. 3-5
sekund z pogtebieniem ruchu. Powtérz ¢wicze-
nie 10 razy. Nastepnie zmien utozenie dtoni i po-
wtérz éwiczenie.

CWICZENIE NR 11

Prawa reka siegnij nad gtowa do lewego ucha,
lewa reka przytrzymaj kant krzesta. Nacisnij
gtowa na prawa reke (bez ruchu gtowy) przez 5
sekund , nastepnie rozluznij sie i pociggnij prawg
reka gtowe w prawa strong z réwnoczesnym po-
ciggnieciem lewg reka kantu krzesta. Nastepnie
zmien dton i powtdérz éwiczenie.




CWICZENIA W POZYCJI LEZACEJ:
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CWICZENIE NR 1

Zwré¢ uwage na poprawng pozycje wyjsciowa do ¢wiczen - leze-
nie na brzuchu, ramiona wzdtuz tutowia, dtonie zwrécone ku
dotowi, czoto oparte na podtodze. W tej pozycji unies gtowe (bez
odchylania do tytu) przez okoto 5 -7 sekund , nastepnie rozluznij
sie i powré¢ do pozycji wyjsciowe).
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CWICZENIE NR 2

Zwré¢ uwage na poprawng pozycje wyjsciowg do ¢wiczen — le-
zenie na brzuchu, ramiona wzdtuz tutowia, dtonie zwrécone ku
gorze, pod czoto podtozona mata poduszka. W tej pozycji naci-
$nij réwnoczesnie czotem na poduszke i ramionami na podtoze
przez okoto 5 - 7 sekund , nastepnie rozluznij sie i powré¢ do po-
zycji wyjsciowej.
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CWICZENIE NR 3

Zwré¢ uwage na poprawng pozycje wyjsciowg do éwiczen - le-
zenie na prawym boku, pod gtowa poduszka, nogi ugiete w sta-
wach kolanowych i biodrowych. W tej pozycji nacisnij gtowa na
poduszke przez ok 3-5 sekund, nastepnie powré¢ do pozycji wyj-
$ciowej na 3-5 sekund, po czym — unie$ gtowe w kierunku barku
lewego takze na 3-5 sekund.
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