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OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ

UWAGA!!! Cwiczenia odcinka szyjnego kregostupa powinny by¢ dobierane indywidualnie w zaleznosci od dolegliwosci,
najlepiej po konsultacji z lekarzem specjalista.

Cwiczenia polegajace na napieciu izometrycznym mieéni szyi bez ruchu w stawie

I.  Pozycja - siedzenie

1. Pozycja - siedzenie: prawg dion| 2. Pozycja - siedzenie: dlon na dioni| 3. Pozycja - siedzenie: ditonie
przyktadamy do prawej skroni lub okolic przykladamy do czota. Uciskamy glowg opieramy na potylicy. Uciskamy
prawego ucha. Uciskamy na dton okoto (czotem) na dton (dionie stawiajg lekki glowg na dionie przez okoto
7 sekund - rozluznienie 3 - opdr) przez okoto 7 sekund — rozluznienie 7 sekund - rozluznienie
5 i powtarzamy cwiczenie 10 razy. — i powtarzamy ¢wiczeni 10 razy. 3 — 5 sekund - i powtarzamy
Nastepnie zmieniamy dfon i powtarzamy ¢wiczeni 10 razy.
¢wiczenie.
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Il. Pozycja - siedzenie na taborecie lub na krzesle

4. Wykonujemy skion gtowy w przod| 5. Wykonujemy skion w bok — w lewo| 6. Wykonujemy skret glowy w lewo

usitujigc  dotkng¢  brodg  mostka. — powr6t — w prawo — powr6t, bez — powrdt — w prawo — powr6t
Prostujemy gtowe z brodg przyciagniety ruchéw ramion. (broda nadaje kierunek ruchowi).
do szyi (bez o dchylania glowy do tytu).
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Il. Pozycja siedzenie c.d.

7. Wykonujemy skret gtowy w lewo
z rownoczesnym cofnigciem w tyt
barku prawego — powrdt, skret glowy
W prawo z réwnoczesnym cofnieciem
w tyt barku lewego — powrot.
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8.

Unosimy barki w gére i opuszczamy.

9. Wykonujemy krazenie barkami

w przéd i do tytu.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie szvi i karku

lll. Pozycja - lezenie

10. Pozycja- lezenie przodem: ramiona
wzdtuz tutowia, dionie zwrdcone
ku dofowi, czoto oparte na podtodze.
Unosimy glowe (bez odchylania
do tytu) przez okoto 7 sekund — powr6t
do pozycji wyjsciowej. Broda przy
mostku.

1.

Pozycja — lezenie przodem: ramiona
wzdiuz  tutowia, dionie  zwrocone
ku gérze, pod czoto podiozona mata
poduszka. Naciskamy réwnoczesnie
czotem na poduszke i ramionami na
podioze przez okoto 7 sekund — powr6t
do pozycji wyjSciowe;.

12. Pozycja - lezenie na prawym boku:
pod glowa poduszka, nogi ugiete
w stawach kolanowych
i biodrowych. Naciskamy gtowg na
poduszke - powrdt do pozyciji
wyjsciowej - unosimy gtowe
w kierunku barku lewego— po wrét.

Cwiczenia powodujace rozciaganie mie$ni bocznych szyi i karku

13. Siedzenie. Lewa dion po stronie prawej, prawa

14. Siedzenie. Prawg reka siegamy nad glowa

dton na Zuchwie po stronie lewej podtrzymuje
brode. Wykonujemy skret w lewo, wytrzymujemy
napiecie przez ok. 7 sekund - rozluznienie
3-5 sekund z pogtebieniem ruchu. Powtarzamy
10 razy. Nastepnie zmieniamy dfon i powtarzamy
éwiczenie.

do lewego ucha, lewg rekg trzymamy kant
krzesta. Naciskamy gtowa na prawa reke (bez
ruchu gtowy) przez 5 sekund - rozluznienie —
pociggamy prawg reka glowe w prawg strone
Z réwnoczesnym pociggnieciem lewg rekg kantu
krzesta. Nastepnie zmieniamy dtori i powtarzamy
¢wiczenie.

UWAGA!! Ruch gtowy
odbywa sie wyraznie w bok
w plaszczyznie czotowe;.
Nie wolno skrecaé glowy
sko$nie do przodu lub do
tylu.
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