VJEZBE ZA VRATNI DIO KRALJESNICE

U pocetku vjeZbe treba izvoditi 3-5 puta i postupno povecdavati broj ponavljanja za 1 put, dok ne dodete do 10 ponavljanja. Svaki
poloZaj zadrZite 3 sekunde i zatim odmorite 5 sekundi. Prilikom izvodenja pokreta udahnite na nos, a kod opustanja izdahnite na
usta. Vjezbe zapodlinjete iz pofetnog polozaja — sjededi uspravno na stolcu ne naslanjajuci se na naslon.
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Stavite ruke na ¢elo, rasirite laktove. Ruke su isprepletene na zatiljku, glava je uspravno, Stavite desni dlan na uho, lakat je rasiren.
Priti$cite celom o dlanove prema naprijed, laktovi rasireni. Pritis¢ite zatiljkom o dlanove prema  Pritiscite glavom u stranu, bez pokreta. ZadrZite i
bez pokreta glave. ZadrZite i opustite. nazad, bez pokreta glave. ZadrZite i opustite. opustite.
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Istu vjezbu ponovite s lijevom rukom. Stavite Sake ispod brade, rasirite laktove. Pritis¢ite Isprepletite dlanove na tiemenu, rasirite laktove.
bradom o Sake prema dolje, bez pokreta glave. Pritiscite tiemenom o dlanove prema gore, bez
ZadrZite i opustite. pokreta glave. ZadrZite i opustite.

,Zakvacite” prste obje Sake ispred prsa i rasirite laktove. Ramena
gurajte dolje i nazad. Napnite misic¢e kao da Zelite rasiriti ruke, bez
pomaka. ZadrZite i opustite.

Pritiscite dlan o dlan ispred prsa, ali tako da nema pomaka.
Rasirite laktove. Ramena gurajte dolje i nazad. ZadrZite i opustite.




Okrenite glavu u desno i nastojte se pribliZiti Istu vjeZbu ponovite, ali glavu okrenite u lijevu Nagnite glavu u desnu stranu kao da Zelite uhom
dotaknuti rame, zadrZite i vratite glavu u pocetni

poloZaj.

bradom desnom ramenu. Vratite glavu u stranu.
pocetni poloZaj.

Povucite bradu unatrag ( kao da Zelite napraviti

Istu vjeZbu ponovite, ali glavu nagnite u lijevu Glava je u pocetnom poloZaju.
podbradak ). ZadrZite i opustite.

stranu.

Ramena gurajte prema nazad. Glavu drite u istom

Ramena podiZete prema gore prema usima, bez
poloZaju. ZadrZite i opustite.

Glava je u pocetnom poloZaju. e -
pokreta glavom. ZadrZite i opustite.

\
b

Glava je u pocetnom poloZaiju. Isprepliet/te ;fste n[‘J zat'/ljkuf a glavu.nagn/te‘naprued prlb//zava‘jt.JCI
bradu sto bliZe prstima. Zatim opustite ruke isprepletene na zatiljku
i neka teZina ruku jos dodatno istegne straznji dio vrata.

SAVIET! Preporuéljivo je uciniti fizijatrijski pregled prije uklju¢ivanje u program vjeZbanja.

VjezZbajte u laganoj i prozracnoj odjeci.

VjeZbajte s mjerom, polagano povecavajuci broj ponavljanja, ovisno o Vasoj kondiciji i zdravstvenom stanju.
VjeZba ne smije biti bolna.

Ukljucite vjeZbanje u svoj redovni dnevni raspored i uZivajte u vieZbanju!




