Cwiczenia na
bolgcy kark




Dzien dobry,

Dzisiaj przedstawie Panstwu kilka roznych
¢wiczen na bolacy kark. Mysle, ze siedzgc czesto
przy komputerze lub telewizji wielu z nas boryka
sie z tym problemem.




1) Rozluznij miesnie szyi

2) Popraw mobilnos¢ ramion

3) Zwieksz przeptyw krwi do szyi
4) Rozluznij mie$nie ramion

5) Popracuj nad swojg postawa
6) Pozbadz sie skurczow miesni

7) Wzmocnij swoje ramiona




Rozluznij miesnie szyi

* Pozycja wyjsciowa: Usigdz prosto na krzesle.

» Jak wykonac?
1) Umies¢ obie dtonie na karku (u podstawy
czaszki).
2) Pozwol, aby Twéj podbrédek opadat powoli w
kierunku klatki piersiowe;j.
3) Delikatnie naciskaj gtowe dtonmi, az poczujesz
ciggniecie z tytu szyi.
4) Cwiczenie wykonuj przez pét minuty.




Popraw mobilnos¢ ramion

1) Podnies lewe ramie do lewego ucha i zegnij je w
tokciu, dton skieruj do tytu.

2) Z kolei, prawe ramie zgiete w fokciu umies¢ za
soba.

3) Trzymaj plecy prosto i ztgcz dtonie za plecami,
tworzgc tzw. ,agrafke”.

4) Wytrzymaj 30 sekund, a nastepnie zmien rece.




Zwieksz przeptyw krwi do szyi

* Pozycja wyjsciowa: Stan prosto z ramionami po
bokach i stopami rozstawionymi na szerokos¢
bioder.

e Jak wykonac?
1) Trzymajgc wyprostowane rece wzdtuz ciata,
delikatnie pociggnij je do uszu.
2) Wytrzymaj w tej pozycji kilka sekund, nastepnie
opus¢ ramiona i powtorz czynnosc.
3) Cwiczenie wykonuj przez okoto pét minuty.




Rozluznij miesnie ramion

* Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, lewg strong
zwrécong do sciany i wysun do tytu prawg noge
(tak, aby stopy znajdowaty sie w odlegtosci ok. 50
cm od siebie, a obie nogi byty proste w kolanach).

» Jak wykonac?
1) Powoli podnies lewe ramie do gory i robigc koto
za siebie, zatrzymaj dfon na scianie na wysokosci
ramion.
2) Trzymajac lewg reke prosto, patrz prosto przed
siebie.
3) Delikatnie otwieraj klatke piersiowg, az
poczujesz rozciggniecie miesni lewego ramienia i
klatki piersiowej.
4) Po 30 sekundach zmien strone i powtorz
¢wiczenie.




Popracuj nad swoj3 postawg

Pozycja wyjsciowa: UsigdZ wygodnie na krzesle lub na
podtodze z wyprostowanymi plecami, patrz prosto przed
siebie.

Jak wykona¢?

1) Umies$¢ palec wskazujacy i Srodkowy na brodzie (palce
reki tej samej strony, na ktdrej odczuwasz najwiekszy
bol).

2) Pociagnij brode do przodu tak daleko, jak to mozliwe, i
przytrzymaj jg przez kilka sekund.

3) Delikatnie przyciskajac palce do podbrdédka, wepchnij
go maksymalnie do tytu, tworzac ,,podwadjny
podbrodek”.

4) Wytrzymaj przez kilka sekund, a nastepnie powtdrz
¢wiczenie.

5) Taka gimnastyke wykonuj przez 30 sekund.




Pozbadz sie skurczéw miesni

* Pozycja wyjsciowa: Usigdz wygodnie w pozycji
wyprostowane;j.

» Jak wykonac?
1) Podnies rece do gory i zegnij tokcie. Dtonie
trzymaj nad gtowa.
2) Trzymajac szczeke rownolegle do podtogi,
obroc gtowe w lewo i wytrzymaj tak kilka sekund.
3) Nastepnie powoli obré¢ gtowe w prawa strone i
rowniez wytrzymaj chwile.
4) Ponownie obrdoc¢ glowe w lewo, pdzniej w
prawo.
5) Obroty wykonuj przez okoto pét minuty.




Wzmocnij swoje ramiona

Pozycja wyjsciowa: Stan na podtodze z nogami
rozstawionymi na szerokos¢ bioder, rece trzymaj
wzdtuz ciata.

e Jak wykonac?
1) Podnies$ rece nad gtowe i prostujgc w tokciach,
z16z dtonie razem.
2) Rozciggaj kregostup w gore i przytrzymaj
pozycje kilka sekund.
3) Nastepnie powoli opuszczaj ramiona. Zegnij je
w fokciach i kieruj za plecy, probujac ztgczy¢
topatki.
4) Wytrzymaj tak kilka sekund i ponownie podnies
ramiona.
5) Cwiczenie wykonuj przez minute.




D / | e k UJ e Za To tylko kilka éwiczer na bolacy kark, ale sg

naprawde skuteczne! Jezeli macie problemy z

bolgcym karkiem to zapraszam do regularnych
u Wa g Q cwiczen.




