JAK SOBIE RADZIC zporan-

nymi dolegliwosciami bélowymi

Niewtasciwe utozenie podczas snu

Typowym zjawiskiem dla zespotu moze powodowac po przebudze-
bélowego odcinka szyjnego jest niu dyskomfort w szyi, uczucie
nieprawidtowa pozycja podczas «Cigzkiej glowy’, sztywnos¢ karku
spania lub zbyt miekka i duza i niemoznos¢ ruszania szyja. Obja-
poduszka pod gtowa. wy te niekorzystnie wptywajg na
czynnosci dnia codziennego i prace
zawodowa.
Nieprawidlowe Prawidlowe
wstawanie z t6zka wstawanie z}6zka
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1. pozydji,
- . w jakiej $pisz,
? przejdz na
& . lezeniena
" boku .
© — s e N I
l ....... 2
Uwaga! ] -
{ Nadwyrezony — < opieraj
. kark sztywnos¢. 1l 2 DALk : sie na re-
e kach, powoli
"""" % przechodzac !

dosiadu




Cwiczenia izometryczne na szyje

Cwiczenie 1
izometryczne

Pozycja wyjsciowa:

siedzaca, plecy proste, stopy oparte
o podtoze, jedna reke trzymamy

na czole, druga luzno opuszczamy
lub ktadziemy pod posladek w celu
stabilizacji tutowia.

“ sita nacisku
reki na

Wariant z reka trzymana luzno

- tulowia .7

Liczba powtérzen:

10-15, po 5 sekund

Ruch:

rekoma naciskamy na czoto, napina-
my miesnie szyi i utrzymujemy pozy-
cje przez 5 sekund, gtowe trzymamy
bez ruchu (ruch blokujemy reka).

¢ sita nacisku
© glowyna
reke

Ta. 1b.
Ui napiete proste
. miesnie szyi ecy
i karku p ......
7 rekapod
...: posladkiem
sopy - wH/fam /| 0 . S - fJ|
: oparte BRI /p AN
2 o podioze : i swobodnie )
R % zwisa wzdtuz ; kat 90
[y ’ w kolanach .

Wariant z reka pod posladkiem
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Cwiczenie 6
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:

siedzaca, plecy wyprostowane, obie
rece (zguma gimnastyczng lub bez
niej) opieramy na jednym udzie.

Wariant bez gumy gimnastycznej

6b.

Cwiczenia wzmacniajace

miesnie szyi, karku i gérnej

czesci kregostupa

Ruch:

jedna reke unosimy skosem do géry;
razem z reka unosimy gtowe, majac

wzrok skierowany na podnoszaca sie
dton; druga reke trzymamy na udzie.

Wariant z guma gimnastyczna

6a.

guma
: gimnastycz-
<% nawdoni

" rozcigga-
my gume
. gimna-
~.. styczng

gtowa
skierowana  teeeeeee
i poskosiedo i
2 dotu, jakbysmy :
. patrzylina
bark .
dlonna  n (Be——
dtoni (oparte )
o udo) dton
u gory od-
"""""" wraca sie
] gtowa -
{ prostujesiepo g
. skosie do gory,
. patrzyna <
~dbon 7
rekalezy -
. nierucho-
' mo .
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