Arstnieciska vingro$ana
kakla — plecu joslal
METODIKA

Vingrojumi kaklam

Talis Lukjanskis



IesildiSanas atspiezoties
(saudzigak uz celiem);

Kakla un plecu muskulaturas
izmaidziSana ar rokam;




Viegli majieni ar galvu — “J4”,
“NE”, “VAI-VAI” (noliecieni uz
saniem);




Galvas noliekSana un fikséSana
uz sanu,




Zoda un pakausa
piespieSana/pievilkSana (ausis
paliek uz vietas);




Zodu pastiep) uz priekSu un
piespiez pie pleca (noliecot
galvu);




Sagriezot galvu saskatit sev aiz
muguras notiekoSo (zods
nenolaizas);




Plaukstu uzliek uz pretéja pleca,
zodu uz palieckosa pleca (atpakal);




Plaukstas saspiez virs galvas,
galvu pagrieZ uz sanu);




Galvas noliekSana un fikséSana
uz sanu ar roku;




Pieliek roku no sana pie galvas,
spiez, galvu atstajot uz vietas

Pieliek roku pie zoda (no
apaksas), spiez, galvu atstajot uz
vietas;




Pieliek roku pie zoda (no sana),
spiez, galvu atstajot uz vietas




