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1. Istezanje vrata. Udahnite, privlacite bradu prema vratu bez savijanja glave.
PoloZaj zadrzite broje¢i do 6 (sekundi), a potom se vratite u opusteni poloZaj.
VijezZbu ponavljati 10 puta, nekoliko puta na dan. VjeZba se koristi za prevenciju i lijeCenje vratobolje.

2. Okretanje glave prema nazad

Udahnite i zabacite glavu prema nazad do granice blagog natega tako da gledate strop, a potom
izdiSu¢i spustite glavu prema prsima. Ostanite u tom polozaju uz normalno disanje brojeci do 10
(sekundi). Vjezbu ponovite 5 puta, nekoliko puta na dan.

3. Okretanje glave u stranu

Polagano izdiSu¢i nagnite glavu na lijevu stranu, uhom prema ramenu. U poloZaju blagog natega
zadrZite polozaj broje¢i do 10 (sekundi) uz normalno disanje. Prilikom naginjanja glave
preporu¢ujemo o€ima pratiti smjer kretanja glave. VjeZbu ponovite 5 puta na svakoj strani.

4. Podizanje ramena
Udahnite i podignite ramena prema udima zadrZavajuci poloZaj 6 sekundi, a potom uz izdisaj
opustite ramena u poCetni polozaj. Vjezbu ponovite 10 puta, nekoliko puta na dan.

5. Podizanje peta

Sjedite uspravno, podiZite pete od podloge i zadrZite brojeci do 5. Spustite pete i vieZbu ponovite 20 puta.

6. VjeZbe za Sake i ramena
Sjedite s rukama preko koljena. Lagano podizite podlakticu protiv otpora koji dajete drugom rukom. ZadrZite polozaj
brojeci do 5. Vjezbu ponovite 10 puta sa svakom rukom.

7. Sjedite ispruzenih ruku. Obuhvatite prstima ispod stolca i snazno ga priviadite zatezué¢i misice ruku, trbuha i nogu.
PoloZaj zadrzite brojeci do 10, a potom opustite ruke i podignite Sake. VijeZbu ponovite 5 puta.

8. Uzmite elastiénu gumicu (ili nekoliko njih zajedno) i omotajte oko prstiju. PokuSajte raSiriti prste protiv otpora gumice.
VijeZbu ponovite 30 puta sa svakom rukom.




