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Nyaki gerinc

7 csigolya alkotja a nyaki gerincet, ezek és az
oket korllvevo szalagrendszer és izomzat
gondoskodnak a fej akadalytalan mozga-
sarol és a suly viselésérol. A gerinccsi-
golyak kozott porckorongok vannak,
a vallra, karra s(r( ideghalozat is
fut, ezért van az, hogy ha a nyaki
gerinccsigolyak tajéka fajdalmas,
akkor az a vallban vagy a hatban
és a karokba is kisugarozhat. Kii-
l6nbdz6 szakmak, kifejezetten az |
ilé munkat végzok, de fodraszok,
szobafestok korében gyakran fordul
elo nyaki gerinc probléma, az egyol-
dalu terhelés kovetkeztében.

A nyaki gerinc koriil elhelyezkedo hat-
izmok, vallizmok erdsitése biztosithatja a
gerinc megfeleld tartasat és funkcidinak miiko-
dését. A kovetkezo gyakorlatsor rendszeres végzesével
megelozhetdek a panaszok.
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Nyaki gerinc- es valltorna
A gyakorlatokat négyszer-otszor vegezziik el, mindkét oldalral

Alaphelyzet: leliliink egy székre, egyenes hattal,

0 1 A karokat leengedjiik magunk mellé (hatunk
egyenes!), okolbe huzzuk a kezeket és kiengediiik,

02 Oliinkbe tessziik a kezeket, a vallakat hatrahazzuk,
zarjuk a lapockakat, majd ellazitunk.

0 3 Karunkat magunk mellett
leengedjiik, vallainkat hatra-
hiuzzuk, fejiinket picit meg-
emeljiik (nem hajtjuk hatra),
majd elorehlzzuk a vallakat,
fejunket lehajtjuk eldre.

(04 Lassan koroziink a vallunkkal hatrafelé.

0 5 A keziinket csipdre tessziik,
majd vissza kiny(jtjuk a kart.
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A csiponkrol az egyik kart
06 hatrafelé kinyujtjuk, fejiink-

kel utanafordulunk, majd

visszatessztik csipore.

A kezeket a vallakra helyezzii,
egyik konyokot hatravissziik,
utanafordulunk a fejiinkkel.

08 Leengedjlik a karokat magunk mellé, lazitunk,

Osszekulcsoljuk a keziinket, a
_ mellkasunkhoz tessziik, majd
8 © el6renyljtozunk vizszintesen,
fejlnket lehajtjuk, majd
keziinket visszahlzzuk

a mellkasunkra,
megemeljuk

a fejunket.
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Mindket keziinket egyik
csip6hoz huzzuk, arra is
néziink, majd visszatessziik
a mellkasra.

Osszekulcsolt karunkat leen-
gedjiik magunk elé, lehajtjuka /"y
fejunket, majd lassan emeljuk Kj
a karokat és utananéziink.

Magunk elétt koroket rajzolunk az osszekulcsolt
kézzel jobbra, majd balra.
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A kovetkezo feladatokat egy bot segitségével végezziik el,

1 3 Vallszelességben megfogjuk
a botot, kinyujtjuk az egyik
oldalra, utananézink,
majd visszahuzzuk.

A vallunkrol felnydjtjuk a
botot a levegébe, majd
vissza vallra.

1 5 A bottal vallmagassag-
ban el6érenyujtozunk,
a fejiinket lehajtjuk,
majd visszahuzzuk
vallhoz, fejunket
megemeljuk.
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A derekunk mogott fogjuk meg
a botot vizszintesen, majd
cstsztatjuk fel a hatunkon,
fejiinket megemeljlik, majd
lazan leengedjik.

Hatunk mogott jobbra
majd balra vissziik a
botot, mindig kovetve
a fejunkkel.

Lassan koroziink a vallunkkal hatrafelé.

A karokat lazan leengedjiik, orron at nagy levegdét
vesziink, majd szajon at kifujjuk.

CamScannerrel szkennelve


https://v3.camscanner.com/user/download

