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CWICZENIA MIESNI GEOWY | KARKU

Bol szyi i karku to dolegliwosé, ktorej zaznat chyba kazdy, zwtaszcza podczas nauki
zdalnej. Ulge na spiete i obolate miesnie szyi mogg przynie$¢ regularne ¢wiczenia na
kregostup szyjny.

Jakie moga byc¢ przyczyny bolu szyi?

e niewlasciwa postawa,

o dtugotrwata, nieprawidtowa pozycja siedzgca,

e napiecie miesni wywotane przez stres i zmeczenie,

e przecigzanie miesni,

o ostabienie miesni bedgce efektem braku ¢wiczen,

e naciggniecie miesni szyi lub karku w wyniku gwattowanych ruchéw czy urazow,
e Dbol z prawej badz lewej strony szyi moze by¢ efektem przewiania.

W trosce o odcinek szyjny naszego kregostupa, warto skorygowac kilka ztych nawykéw,
ktore towarzyszg nam na co dzien. Wiele osob, ktére np. nieprawidtowo siedzg przy
biurku skarzy sie na sztywnos¢ karku, stabos¢ i wiotkos¢ miesni czy zgarbienie plecow.
Bardzo wazne jest wiec zadbanie o prawidtowg pozycje ciata gdy siedzimy.



Jak prawidtowo siedziec¢?

e plecy powinny by¢ oparte o krzesto,

e nalezy sie przysung¢ do stotu, abysmy swobodnie mogli trzymaé¢ na nim
przedramiona,

e nie wolno zaktada¢ nogi na noge (zachowajmy kat prosty w zgieciach fokci
i stawach kolanowych)

e bardzo wazna jest odpowiednia regulacja krzesta (wysokosci, kgtow pochylenia)

o jezeli krzesto nie jest wyposazone w regulacje ustawienia odcinka ledzwiowego
warto zapatrzy¢ sie w specjalng poduszke, ktéra umozliwia uzyskanie prawidtowej

pozyciji

W ciggu dnia dobrze jest jak najczesciej odchodzi¢ od komputera, robi¢ sobie przerwy,
a po lekcjach stara¢ sie juz jak najmniej siedzie¢.

Cwiczenia na bol szyi i éwiczenia na bél karku

Cwiczenie 1.

Siedzimy prosto, reke przytrzymujemy za gtowg lub opieramy gtowe np. o zagtowek
fotela. Napinamy tylng czes¢ szyi.

Cwiczenie 2.

Siedzimy prosto na krzesle, splecione rece ktadziemy z tylu gtowy. Napinamy miesnie
szyi i karku. Wytrzymujemy 5 sekund. Powtarzamy 10-15 razy.

Cwiczenia rozluzniajace na bol szyi

Cztery propozycje ¢wiczen na kregostup szyjny:
Cwiczenie 1.

Siedzimy prosto na krzesle, powoli skrecamy gtowe z boku na bok. Miedzy skretami
zatrzymujemy gtowe i patrzymy przed siebie. Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 2.

Siedzimy prosto na krze$le, przyciggamy gtowe do Kklatki piersiowej. Nastepnie
odchylamy gtowe, najdalej jak mozna. Powtarzamy 10 razy.



Cwiczenie 3.

Ktadziemy sie w pozycji embrionalnej (tydki i czoto dotykajg podtogi), wyciggamy rece
przed siebie, ktadziemy je na podtoge. Splatamy dtonie za plecami i przenosimy je na
podtoge najdalej jak to mozliwe. Powtarzamy 10 razy.

Cwiczenie 4.

Uchem probujemy dotkng¢ barku naprzemiennie — (oczywiscie nie na site ) utrzymujemy
5 sekund napiecia.

Cwiczenie wzmacniajace na bol szyi
Trzy propozycje - éwiczenia na odcinek szyjny i éwiczenia na bolacy kark:
Cwiczenie 1.

Lezymy na brzuchu, czofo ktadziemy na poduszke, rece wzdtuz tutowia. Unosimy gtowe i
gorng czesc¢ plecéw oraz rece wyprostowane w tokciach. Powtarzamy 10-15 razy.

Cwiczenie 2.

Siedzimy prosto na krzesle, rece wzdtuz tutowia. Unosimy barki do géry, a nastepnie
robimy wyprost glowy w tyt. Opuszczamy barki i glowe — broda do mostka. Powtarzamy
10-15 razy.

Cwiczenie 3.

Klek podparty. Wyprostowang w tokciu reke (do wysokosci barku) unosimy bokiem
w gore, a nastepnie skrecamy gtowe parzac na dtonn. Cwiczenie mozna wykonaé rowniez
z ciezarkiem. Powtarzamy 10-15 razy.



