Przedstawione ponizej ¢wiczenia pomoga Ci rozciggnad
i wzmocni¢ mies$nie szyi. Zanim zaczniesz ¢wiczyc,
dokladnie przeczytaj wskazéwki. W trakcie wykonywania
¢wiczen oddychaj normalnie i postaraj sie, aby Twoje ruchy
byly plynne. Jezeli poczujesz bdl, natychmiast przerwij
¢wiczenie. Jesli bol nie ustapi, zglo$ sie do lekarza.

(L] SKRET S2v!

1 potes sie na plecach z nogami ugietymi w kolanach
i stopami opartymi ptasko o podioze.
Aby bylo ci wygodniej, pod szyjg
podiéz specjalny watek lub zwiniety

recznik. Patrz prosto przed siebie.

2 powoli skrecaj gtowe w prawo
i w lewo, nie opuszczajac
przy tym podbrédka.

3 Powtérz éwiczenie ___ razy na kazda
strone, przed kazdym skretem szyi
wracajac do pozycji wyjéciowej.
Codziennie wykonuj ____ serii tego ¢wiczenia.

UWAGA
® Zadnego ruchu nie wykonuj na site.
e Wykonujac skrety szyi, nigdy nie przekraczaj momentu,
w ktérym zaczynasz odczuwac jakikolwiek dyskomfort.

(L) KRAZENIA GEOWY

1 potez si¢ na plecach z nogami ugietymi
w kolanach i stopami opartymi plasko
o podtoze. Patrz prosto przed siebie.

2 Wyobraz sobie, ze twoja glowa
znajduje sie na tarczy zegara.
Powoli zakredlaj nosem zewnetrzng
krawed? tarczy, poczatkowo zgodnie
z kierunkiem ruchu wskazéwek
zegara, a nastepnie w kierunku
odwrotnym.

3 Powtorz éwiczenie razy w kazdym kierunku.
Codziennie wykonuj serii tego ¢wiczenia.

UWAGA

e Nie pozostawaj zbyt diugo w jednej pozycji. Aby unikna¢
nadmiernego napiecia migsni, nie zatrzymuj ruchu glowy.

(L) ROZLUZNIENIE MIESNI SZVI

1 Usigdz prosto na krzegle. Przechyl glowe

w lewo, lekko opuszczajac podbrodek
w kierunku klatki piersiowe;j.

2 potoz lewa reke na czubku glowy
i delikatnie odchyl nig glowe w lewo.
Utrzymaj te pozycje przez
sekund i powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

3 Powtérz éwiczenie razy

na kazdg strong. Codziennie
wykonuj serii tego ¢wiczenia.

UWAGA

o Nie rozciggaj miesni nadmiernie.
e Przerwij ¢wiczenie, jedli poczujesz bél lub mrowienie.

(L] SCIAGANIE tOPATEK

1 Zegnij rece w fokciach i skieruj dtonie palcami ku gorze.
Unie$ tokcie w gore do momentu, w ktdrym nadgarstki
znajda sie na wysokosci barkéw.

2 Trzymajac place skierowane ku goérze,

$ciagnij tokcie do tylu, az poczujesz,
ze topatki stykajg si¢ ze sobg. Utrzymaj
te pozycje przez sekund i powoli
wr6¢ do pozycji wyjsciowej.

3 Powtérz éwiczenie razy.

Codziennie wykonuj serii
tego Cwiczenia.

UWAGA
e Nie wyginaj plecow.
e Nie garb sie.




(L) UNOSZENIE Growy

1 potoz si¢ na plecach z nogami
ugietymi w kolanach i stopami
opartymi ptasko o podloze. Zbliz
podbrédek do tulowia i unies
glowe w kierunku klatki piersiowej,
nie odrywajgc barkow
od podlogi. Utrzymaj te pozycje
przez ____ sekund. Powtorz
¢wiczenie _ razy. Codziennie
wykonuj ____ serii tego ¢wiczenia.

2 potsz sie na prawym boku i oprzyj

glowe na prawym ramieniu. Wolno
unos$ glowe w kierunku lewego
ramienia. Utrzymaj te pozycje
przez____ sekund. Powtorz
¢wiczenie _ razy na kazdg
strone. Codziennie wykonuj

___ serii tego ¢wiczenia.

3 Ukleknij na podtodze, podpierajac

si¢ na rekach. Z wyprostowanymi
plecami wolno opus¢ gltowe

w kierunku klatki piersiowej. Zbliz
podbrédek do tutowia, a nastepnie
ponownie unie$ glowe tak,

by tworzyla jedng linie

z plecami. Utrzymaj t¢ pozycje

UWAGA

o Aby chroni¢ kolana, klekaj na dywanie lub macie.

przez sekund. Powtdrz
¢wiczenie razy. Codziennie
wykonuj serii tego ¢wiczenia.

(L] uNosZENIE RAK
1 stan prosto. Wyprostuj gtowe i szyje.

2 Naprzemiennie podno$ i opuszczaj
wyprostowane rece. Wykonuj
powolne, plynne ruchy
po linii fuku.

3 Powtdrz ¢wiczenie razy.
Codziennie wykonuj serii
tego cwiczenia.

UWAGA

® Podczas ¢wiczenia lekko uginaj kolana.
© Nie wyginaj plecow.

D UNOSZENIE RAK W KLEKU PODPARTYM

1 Ukleknij na podtodze,
podpierajac si¢ na rekach.
Kolana powinny znajdowac sie
na szerokosci bioder. Napnij
miesnie brzucha. Trzymajac glowe
i szyje prosto, unie$ wyprostowang
reke przed siebie. Powtorz
¢wiczenie _ razy dla kazdej reki.

2 Unies reke odchylajac ja wbok.
Powtérz ¢wiczenie _ razy
dla kazdej reki.

3 Unies reke, odchylajac ja w tyt tak,
by wewnetrzna strona dfoni byta

skierowana ku gorze. Powtdrz ¢wiczenie
razy dla

UWAGA
e Nie wyginaj plecéw ani szyi.
e Aby chroni¢ kolana, klekaj na dywanie lub macie.



