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KREGOSLEUP SZYJNY

Cwiczenie 1:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Dtonie sg potozone na macie. Z wydechem wyciggamy lewe ramie za konce palcéw i bark, jak
najdalej od ucha, tym naciggamy miesnie po lewej stronie szyi. Z wdechem rozluZniamy.
Powtdrzymy pare razy i potem to samo na druga strone.

Cwiczenie 2:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Ramiona lezg kawatek od ciata dtoniami w gore, grzbiety rak sa oparte o mate. Wyciggamy sie
za ciemieniem, brode przyciskamy lekko do szyi, plecy lezg na macie. Rozluznimy i
powtorzymy pare razy.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Ramiona ztozymy pod gtowag, tokcie podniesiemy do sufitu. Z wydechem podnosimy gtowe
przy pomocy ramion, brode przyciggamy do piersi. Z wdechem poktadamy gtowe zpowrotem
na mate, rozluZniamy tokcie. Powtdérzymy pare razy.

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, nogi s3 wyprostowane, ramiona wzdtuz ciata, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Krazymy glowa - nos rysuje koétka na suficie, barki sa nieruchome. Potem krazymy w druga
strone a potem nosem rysujemy ptaskie 6semki w jedng i drugg strone. Oddychamy ptynnie.
Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Podniesiemy glowe i lewe ucho potozymy na mate tam, gdzie lezata gtowa. Z wdechem
zkierujemy oczy na sufit a z wydechem na podtoge, powtérzymy pare razy. Podniesiemy
gltowe na $rodek i cate powtérzymy w drugg strone.

Cwiczenie 6:

Lezymy na brzuchu, ramiona s3 ztoZone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, barki sg
odciggniete w dé6t od uszy, topatki szeroko.
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Podniesiemy gtowe, wyciggniemy sie za ciemieniem na odlegto$¢. Prawe ucho lekko
wykrecimy do sufitu, prawe oko popatrzy na sufit, broda jest lekko przyciagnieta do szyi.
Wracamy zpowrotem i przekrecamy w drugg strone, barki pozostaja na miejscu. Powtorzymy
pare razy w kazda strone.

Cwiczenie 7:
W kleku podpartym dionie sg pod barkami (palce sg rozpostarte) a kolana sg pod biodrami,

barki szeroko, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie za gtowa, broda jest lekko
przyciagnieta do siebie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Odciskamy sie dtonmi, gtowe opuscimy w dot i lekko kiwamy NIE, NIE. Wyréwnamy i
rozluznimy.

Cwiczenie 8:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Ztozymy recznik i potozymy go na tyt gtowy, tokcie zkierujemy przed ciato a ramiona
opuscimy od uszy. Z wydechem naciskamy gtowa do recznika, z wdechem rozluzniamy.
Powtoérzymy pare razy i rozluznimy ramiona wzdtuz ciata.

Cwiczenie 9:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Ramiona wyciggniemy w bok dtorimi do przodu, dtonie troche ponizej barkéw, wyciggamy
sie za koncami palcow. Jedng dtonn wykrecimy duzym palcem do géry i obrécimy gtowe w tym
kierunku, duzy palec na drugim ramieniu jest obrécony do dotu. Ptynnie przekrecamy dtonie i
gtowe, swobodnie oddychamy.



