Pratimai kaklui ir peciu juostai

Prie§ pradédami atlikti pratimus, atsiséskite taip, kad nugara biity tiesi, niekur nesiremty. Visus pratimus
atlikite tolygiai kvépuodami, pakartodami 7-10 karty.
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1. Galva laikykite tiesiai. 2. Galva laikykite tiesiai, smakrg 3. Galva laikykite tiesiai, smakra
Smakrg Siek tiek pritraukite. ek tiek pritraukite. Létai  Siek tiek pritraukite. Létai lenkite
Letai palenkite galvg prie  pasukite galvg j deSing puse,  galva zemyn, po to kelkite aukstyn
deSiniojo peties, po to priec  paskui i kaire. (nesukite petiy  (tarsi norétuméte pasizitréti j Zeme,
kairiojo. (pecCiy nekelkite i  kartu su galva). paskui j lubas.)
virsy ir nesvirkite kiinu j Sona.

4. Galvag laikykite tiesiai.
Desinés rankos delng uzdékite
ties smilkiniu. Palengva galva
spauskite j delng, o su delnu
sudarykite pasipriesinima
galvai (nelenkite galvos |
Song). Ta patj atlikite su kita
ranka.

7. Nugarg islaikykite tiesiai,
rankas atpalaiduokite.
Ikvepiant oro, kelkite pecius
} virSy, o iskvepiant ora
leiskite Zemyn.

Parenge - V§j Regioninés Mazeikiy ligoninés ambulatorinés reabilitacijos skyriaus kineziterapeuty komanda.

5. Galvg laikykite tiesiai.
Abiejy ranky  delnus
uzdékite ant  kaktos.
Palengva galva spauskite |
delnus, o su delnais
sudarykite pasipriesinima
galvai (nelenkite galvos
zemyn).

8. Rankas sulenkite per
alkiines, ranky pirStai ant
peciy. Sukite pecius |
priekj, paskui atgal (tarsi su
alkiinémis pieStuméte
ratus).

6. Galva laikykite tiesiai.
Abiejy ranky  delnus
uzdékite ant pakausio.
Palengva galva spauskite ]
delnus, o su delnais
sudarykite pasipriesinima
galvai (smakras Siek tiek
pritrauktas).
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9. Uz nugaros tvirtai
suimkite rankas. Galva i$
léto lenkite j kairg puse, ir
su kaire ranka Svelniai ir
létai  tempkite  deSing,
jstrizai zemyn. Uzlaikykite
10s. Ta patj pakartokite su
kita puse.



