Fiziniai pratimai
KAKLO IR PECIY JUOSTOS JTAMPAI MAZINTI

pratimo atliekmas
eiliskumas stovint
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Lengvai palenkite galvq j priekj ir [etai sukite j viena puse ir j kitg puse
(sukimas turi bati lengvas, nedaryti per prievartq). Galite sau lengvai

padéti ranka.
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Lengvai galvq j priekj (nugara turi likti tiesi, leistis smakras). Toliau
neskubedami atloskite galvg atgal. Galite sau lengvai padéti ranka.
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Galvq lengvai lenkite j vieng puse taip, kad jaustysi lengvu patempimas

prieSingos pusés kaklo srityje. Galite padéti sau galvg palenkdami ranka.

Plenke j kiekvieng puse, iSlaikykite padétj iki 20 s.
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Galvg lengvai pasukite j vieng puse taip, kad jaustysi lengvu patempimas
priesingos pusés kaklo srityje. Galite padéti sau galvg pasukdami ranka.

atliekmas
stovint

atliekmas
gulint

Pasuke j kiekvieng puse iSlaikykite padétj iki 20 s.

PATARIMAI

TAISYKLINGAS KVEPAVIMAS

Atliekant pratimus svarbu
suderinti kvépavimaq su
judesiu. ISkvepkite atlikdami
pastangy reikalaujant;j judes;,
o jkvépkite — grizdami j
prading padétj ar
atsipalaiduodami. Kvépuokite
diafragma.

TAISYKLINGAS STOVEJIMAS
Jei pratimas atliekamas
stovint, prisiminkite: iStieskite
nugarq, suimkite peciy juostq
(mentes). Svarbu nekelti
peciy juostos j virsy, kad
nejsitempty kaklas.

TAISYKLINGAS SEDEJIMAS
Jei pratimas atliekamas
sedint, prisiminkite: pedas
tvirtai pastatykite ant Zemes,
kelius sulenkite mazdaug 90
laipsniy kampu (klubai ir keliai
turi bati viename aukstyje).
Sédekite ant sedimuyjy kauly,
iStieskite nugarq, suimkite
pediy juostg (mentes).

SKAUSMAS DARANT
PRATIMUS

Diskomfortas, tempimo
jousmas ar skausmas yra
normalus, jei jis yra silpnas,
ypac siekiant atgauti judesiy
amplitude ar stiprinti
raumenis. Jei skausmas yra
astrus, labai stiprus, sukelia
tirpimaq, pratimaq reikia
nutraukti.

PAGALBINES PRIEMONES
Galite naudoti namuose
esancius daiktus - ranksluostj,
lazdele, teniso kamuoliukg,
pagalvele ir kt.
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Pasiimkite ranksluostj arba
gumas, jeigu turite. Suimkite taip,
kad rankos baty peciy plotyje ir
iskelkite rankas j virsy (lyg
kabétumem ant skersinio). Létai
leiskite rankas uz nugaros kiek
gaunasi. Jei skauda - nedarykite.
Toliau vél grjzkite j pradine
padet;.

Pratimas atliekamas
tarpduryje arba prie sienos
kampo. Rankas sulenkite,
atremkite j sienq ir zenkite
zingsnj j priekj. Svarbiausia
nezengti per ilgo Zingsnio.
Véliau atlikite kitas variacijas,
kaip nuotraukose (keldami
rankq j virsy). Nugara turi bati
tiesi.

Atsistokite keturiomis, laikykite
nugarq tiesiq. Desine kojg
pristatykite prie ranky. Desing
rankq tieskite j virsy. Ziarekite j
iStiestq rankq. Tq patj veiksmaq
kartokite su kaire koja ir kaire
ranka.

Jei auksc€iau esantj pratimg
atlikti sunku, galite modifikuoti
ir atlikti jj atsiklaupe. Delng
laikykite ant pakausio, alkting
kelkite j virsy.

Informacijq paruo$e RVUL Ambulatorines reabilitacijos skyriaus kineziterapeutai



