A fej, nyak és vall bantalmak okozdéja a nyaki gerincet tamasztd, tartd, illetve mozgaté
izmok izomegyensuly megboruldsa lehet. Ennek a problémanak a kivalté okaként emlithetjik
a posturalis (tartasi) hibat, (l6 munkat, rossz alvas pozicidt (nem megfelel6en kivalasztott
parna) illetve a stresszt. Tlinetei lehetnek, nyak merevség, mozgds beszlikilés, vallévbe-,
karba kisugarzé fajdalom, fejfajasra, migrénre valé hajlam, szédiilés, egyensulyi zavarok,
kés6bbiekben akar nyaki gerincsérv. A gyakorlatok célja az izom disbalance megsziintetése és
a helyes fej, nyak és vall poziciondldsa.

1. Lapockazaras és letolas

Széken, egyenesen llve, hattdmlanak nem neki
tdmaszkodva, (esetleg célszerd hattdmla  nélkili
Ul6alkalmatossagon végezni a feladatokat), karok a torzs
mellett, nydjtva. Kihdzzuk magunkat, lapockdnkat hatul
zarjuk, vallainkat huzzuk hatra, majd lapockdinkat toljuk
lefelé, karokkal nyudjtézunk a fold iranyaba, vallainkat
huzzuk le. 20-szor ismételjiik meg, majd a torna végéig
probaljuk megtartani ezt a pozicidt.

2. All behuzas és fejtet6vel nyudjtdzkodds

Allunkat huzzuk be a nyakunkhoz,
fejinket nem biccentjiik, nem hajlitjuk
el6re, majd fejteténkkel nydjtézkodunk
a plafon iranyaba. Szintén 20
alkalommal ismételjiik meg és tartjuk a
torna végéig.




3. Fej biccentés

Az el6z6 poziciébdl kiindulva, pici
fejbiccentést végziink, allunkat
kozelitjilk a nyakunkhoz, éreziink kell
hatul a nyakunkban a koponyank alatti
részen enyhe nyuld érzést.

4. Fejoldalra hajlitas

Az elsé két feladat pozicidjat megtartva,
onnan oldalra hajlitjuk  fejlnket,
fllinket kozelitjuk azonos oldali
vallunkhoz. Figyeljink arra, hogy az arc
elére nézzen, fejink ne forduljon.
Ismételjiik meg mindkét irdanyba 10-10
alkalommal.

5. Fej forditas oldalra

A kiindulé pozicidra figyelve oldalra
forditjuk a fejlinket, allunkat kozelitjik a
vallunkhoz, de nem hajlitjuk oda, fejiink
marad sikban Mindkét irdnyba 10-10
ismétléssel végezziik el.
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6. All kulcscsonthoz kozelitése

Az el6z6 feladatbdl kiindulva, fejlinket oldalra
forditva kozelitjiik allunkat a kulcscsontunkhoz,
hajlitjuk lefelé fejinket. Mindkét oldalra
ismételjik meg a hajlitast 10-szer.

(RIYOUR LUCK o
GIVE A TRY

AONK BE2L BE

(YOU SHOULD BE)
WHEREVER YOU W

iMPROVE YOUF
QDDS

7. Ful mellkashoz kozelitése

Az 5. feladat pozicidjabdl kiindulva, filinket
kozelitjilk mellkasunk iranyaba, biccentjik
fejinket, arra vigyazzunk, hogy nem forditjuk
lefelé.

8. Csuklyds izom nyujtasa

Fejinket oldalra hajlitjuk, azonos oldali
keziinkkel fejlinket huzzuk, ellenoldali karra
lefelé nydjtézzunk. Ezt a poziciét tartsuk meg 30
masodpercig mindkét oldalra 3-szor.
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