Cwiczenia na ruchomosc i béle w odc C oraz obreczy barkowej
Bdle w odcinku szyjnym i w obreczy barkowej coraz czesciej uprzykrzajg Nam zycie.

Aby unikng¢ wizyty w gabinecie lekarskim by ustyszec ,trzeba operowac” powinnismy poszuka¢ pomocy u
fizjoterapeuty.

To witasnie on dobierze odpowiednie ¢wiczenia, ktére pozwolg zachowa¢ prawidtowg site, elastycznosé i ruchomosé
odcinka szyjno-barkowego.*

*UWAGA! CWICZENIA ZAPREZENTOWANE W SKRYPCIE PRZEZNACZONE SA DLA OSOB, KTORE NIE MAJA
PRZECIWWSKAZAN DO ICH WYKONYWANIA!

Cwiczenie 1 Slizg szyi

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto, gtowa w pozycji neutralnej. Powoli ptynnie przesuwamy gtowg do przodu (
nie poruszamy barkami!), utrzymujemy przez 5 sekund i wracamy do PW. Nastepnie powoli ptynnie przesuwamy
gtowe do tytu ( nie poruszamy barkami!), utrzymujemy przez 5 sekund i wracamy do PW.

Powtarzamy 5-10 razy, wykonujac suw powoli, tak by aktywowaé miesnie.
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Cwiczenie 2 Rozcigganie szyi

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto, gtowa w pozycji neutralnej. Bez garbienia sie powoli odchylamy gtowe do
tytu, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW. Nastepnie z PW brodg staramy sie dotkng¢ okolic mostka,
utrzymujemy przez 5 sekund i wracamy do PW.

Powtarzamy 5-10 razy, wykonujac ruch powoli, tak by aktywowa¢ miesnie.
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Cwiczenie 3 Rotacja szyi
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Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie, gtowa w pozycji neutralnej. Bez garbienia sie i
poruszania barkami powoli odwracamy gtowe w lewo, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW. Nastepnie z PW bez
garbienia sie i poruszania barkami powoli odwracamy gtowe w prawo, utrzymujemy przez 5 sekund i wracamy do
PW.

Powtarzamy 5-10 razy, wykonujac rotacje powoli, tak by aktywowaé miesnie.

Cwiczenie 4 Rozcigganie boczne szyi

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie, gtowa w pozycji neutralnej. Bez garbienia sie, uzywajac
lewej reki do stawiania oporu pochylamy szyje by nacisna¢ na reke, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW.
Nastepnie z PW bez garbienia sie, uzywajac prawej reki do stawiania oporu pochylamy szyje by nacisna¢ na reke,
utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW. (Wersja A)

Cwiczenie mozemy zmodyfikowa¢ by nie tylko wzmocnié¢ mie$nie ale je rozciggnac.

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie, gtowa w pozycji neutralnej. Bez garbienia sie, uzywajac
lewej reki chwytamy gtowe i odciggamy do lewego barku, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW. Bez garbienia
sie, uzywajac lewej reki chwytamy gtowe i odciggamy do lewego barku, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW.
(Wersja B)

Powtarzamy 5-10 razy, wykonujac ruch powoli, tak by aktywowa¢ miesnie.

Cwiczenie 5 Wzruszanie ramion
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Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie, gtowa w pozycji neutralnej. Bez garbienia sie, powoli
unosimy do sufitu ramiona, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW.
Powtarzamy 5-10 razy, wykonujgc suw powoli, tak by aktywowaé miesnie.

Cwiczenie 6 Pochylane zgiecia w przéd

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie, gtowa w pozycji neutralnej. Brode powoli kierujemy w
strone klatki piersiowej, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW.
Powtarzamy 5-10 razy na kazda strone, wykonujgc ruch powoli, tak by aktywowa¢ miesnie.

Cwiczenie 7 Gtebokie rozcigganie

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie lub stoimy prosto, gtowa w pozycji neutralnej. Brode
powoli kierujemy w strone klatki piersiowej, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do PW. Nastepnie bez garbienia sieg,
uzywajac lewej reki do stawiania oporu pochylamy szyje by nacisng¢ na reke, utrzymujemy 5 sekund i wracamy do
PW. To samo wykonujemy na drugg strone.

Powtarzamy 5-10 razy na kazdg strone, wykonujgc ruch powoli, tak by aktywowaé miesnie.
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Cwiczenie 8 Ewiczenie oporowe

Pozycja wyjsciowa (PW)- siadamy prosto patrzac przed siebie lub stoimy prosto, gtowa w pozycji neutralnej. Uciskaj
gtowe w nastepujacych pozycjach przez 5 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Zgiecie - potdz dton na czole. Wyprost -
umiesc reke z tytu gtowy.

Powtarzamy 5-10 razy na kazdg strone, wykonujgc ruch powoli, tak by aktywowaé miesnie.

Cwiczenie 9 Ciagniecie recznika

Pozycja wyjsciowa (PW)- owin zwiniety recznik wokét szyi i przytrzymaj kornce dtorimi. Powoli spdjrz w goére tak
wysoko, jak to mozliwe, przewracajgc gtowe na recznik. Zastosuj delikatny nacisk na recznik, aby podeprzec
kregostup szyjny podczas odchylania gtowy do tytu. Nie utrzymuj pozycji. Zamiast tego wrd¢ do pozycji poczatkowe;j!
Powtarzamy 5-10 razy na kazdg strone, wykonujgc ruch powoli, tak by aktywowaé miesnie.
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