Упражнения для укрепления шейного отдела позвоночника.

Мы слишком часто надолго замираем в неудобной позе - перед компьютером, склонившись над планшетами и телефонами или даже просто бездумно уставившись в одну точку. А потом жалуемся на головную боль и усталость, на то, что ухудшается память, что сложно быстро сообразить, как действовать в той или иной ситуации. Казалось бы, вещи мало связанные. На самом же деле во всем этом виновато плохое кровоснабжение мышц шейного отдела. От их хорошего функционирования напрямую зависит кровоснабжение мозга. Следовательно, и наша память, и концентрация.
Эти простые упражнения не только помогут вам расслабиться и заставить мышцы шеи действовать как нужно, но и еще послужат прекрасной профилактикой шейного остеохондроза. Только помните, что все нужно делать плавно! Без резких движений, особенно повороты головы из стороны в сторону. Иначе может случиться спазм мышц. 
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YnpaxHeHus ang npopuAaKTUKN  yn

Weauw
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Cups win nexa,
TIPOMacCHpOBATh CAMOMY
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3-4 MyH.
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YnpaxHeHnus ans npoGUNakTmKm o
WEeAHOro OCTEOXOHAPO3a 7

Cupisi, HOIOXMTE OFHY
JIaJIOHb Ha 7106

W HaK/IOHSI/Te TONOBY
BIIEpE]], OJHOBPEMEHHO
OKA3BIBas COMPOTHBICHIE
NafoHbl0. OfH HaK/IOH —
Ji0 10 cexyHp.

Tlocre He6ONMbIIOTO
OT/IbIXa TIOBTOPHTE
ympaxHere 10 pas.
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YnpaxHeHnus ans npoGUNakTmKm o
WEeAHOro OCTEOXOHAPO3a 7

Cupisi, HOIOXMTE OFHY
TIaZIOHb Ha TO/IOBY

B 00/IacTH BYCKA.
HakroHsiiTe TOIOBY
B CTOPOHY,
OJHOBpEMEHHO
HaJjaB/Bas Ha Hee
JIAJIOHBI0, OKA3bIBAS
CONpPOTMB/IEHHE.
TIpopomxarb

B TeueHue 10c.
OrgoxHuTe.
TlosTopuTe 10 pas.
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YnpaxHeHnus ans npoGUNakTmKm o
WEeAHOro OCTEOXOHAPO3a 7

Cupist Ha CTyTIe M CTOS,
OITYCTHUTE PYKH BOMH
Tynosumia. [lnasuo
TIOBEPHUTE TONIOBY

B KpaitHee IpaBoe
TIOTIOXEHE, 3aTeM

B KpaiiHee ieBOe.
IToBTOpMTE 5-10 pas.
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YnpaxHeHnus ans npoGUNakTmKm o
WEeAHOro OCTEOXOHAPO3a 7

CHpis Wi CTOSI, PyKI
OIIYIIEHEI BIO/b TY/IOBHIIA,
MaKCUMA/bHO TIONHIMHUTE
TUTEYN U YIEPXKUBAT IX

B TaKOM TIOJIOKEHMI

10 cexyHy. [lanee omycTuTe,
CHiematiTe TTy60Kuit BIOX,
paccrmabbrech

Ha 10-15 cexyHp
TToBTOpMTE 5-10 pas.
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YnpaxHeHnus ans npoGUNakTmKm o
WEeAHOro OCTEOXOHAPO3a 7

Cupis win CTost, pyKiu
ONyIeHBI BO/b TYOBUIIIA.
TInaBHO OmycTHTE TONIOBY
BHMS, CTapasich

TI0 BO3MOXKHOCTH IIPUXATh
TIO/I60POTIOK K TPYIH.

TIpu xopomuteit
TIO[BM>XHOCT HIEHHBIX
TIO3BOHKOB MOXHO
TI0/I6OPOAKOM OLIyTHTD
TPYMHYIO BBIEMKY.
TloeTopure 5-10 pas.





