Exercitii pentru coloana cervicala




Exercitiul 1

 serealizeazarotatiacapuluimaiintaispre dreapta, apoispre stanga.

*se fac 10 repetarix 2 serii*




Exercitiul 2

 serealizeaza flexia capului.

*se fac 10 repetarix 2 serii*




Exercitiul 3

 serealizeazainclinarea capului cu apropiereaurechiide umarul de aceeasi parte;
 serevine lapozitiainitiala;
 serepetape parteaopusa.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*
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Exercitiul 4

Flexia capului cu rezistenta:

* lasamcapul pe spate;

* impreunam mainilesile asezam pe frute;

* realizamflexiain timp ce opunem o usoara rezistenta cu palmele;
* revenimla pozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*




Exercitiul 5

Extensia capuluicu rezistenta:

 |asambarbiain piept;
 Tmpreunammainilesile pozitionam la ceafa;

* realizamextensiaimpingand usor capulin maini;
* revenimla pozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*
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Exercitiul 6

Rotatiacapuluispre dreapta cu rezistenta:

* punemmanadreapta peobrazul drept;
* realizamrotatia spre partea dreapta;

* manaopuneusoararezistenta rotatiei;
* revenimla pozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*




Exercitiul 7

Rotatiacapuluispre stanga cu rezistenta:

* punemmanastanga peobrazul drept;
* realizamrotatia spre partea stanga;

* manaopuneusoararezistenta rotatiei;
* revenimla pozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*




Exercitiul 8

** Din asezat-capul si gatulin pozitie neutra:
 setrage barbiaspre piept, fara aface flexia gatului;
 serevine lapozitiainitiala.

*se fac 10 repetadrix 2 serii*




