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VAJE ZA VRATNI DEL HRBTENICE

V stojeCem ali sedeCem polozZaju se vzravnajte in
sprostite ramena. Poglejte v levo in nato v desno stran.
Naredite 10 ponovitev v vsako smer.

V stojeCem ali sedeCem polozaju se vzravnajte in
sprostite ramena. Nagnite glavo naprej, z brado proti
prsnemu kosu, do toCke, na kateri zaCutite napetost

ne pa bolecCine. Ponovite 10-krat.

V stojeCem ali sede¢em polozaju se vzravnajte in
sprostite ramena. Nagnite glavo nazaj, do toCke, na
kateri zaCutite napetost ne pa bolecine. Ponovite 10-
krat.

V stojeCem ali sedeCem polozZaju se vzravnajte in
sprostite ramena. Nagnite glavo v stran tako, da se
vaSe uho pribliza rami, do to¢ke, na kateri zacCutite

napetost ne pa bolecine, nato ponovite na drugi strani.
Naredite 10 ponovitev v vsako stran.

V stojeCem ali sedeCem poloZaju se vzravnajte, pogled
naj bo usmerjen naprej. Roke polozite na zatilje in
potisnite glavo proti dlanem - nezno in z obutkom,
giba ni. Zadrzite 5 sekund in ponovite 5-krat.

V stojeCem ali sedeCem poloZaju se vzravnajte, pogled
naj bo usmerjen naprej. Roko polozite na podrodje
senca in pritisnite glavo v dlan —nezno in z ob&utkom,
giba ni. Zadrzite 5 sekund in ponovite 5-krat.
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V stojecem ali sedeCem polozaju se vzravnajte, pogled
naj bo usmerjen naprej. Roke polozite na ¢eloin
potisnite glavo proti dlani - to delajte nezno in z

obc¢utkom, giba ni. Zadrzite 5 sekund in ponovite 5-
krat.

V stojeCem ali sedeCem poloZaju se vzravnajte, pogled
naj bo usmerjen naprej. Potisnite ramena nazaj, tako
da se lopatici priblizata. Zadrzite 5 sekund in ponovite

5-krat.

V stojeCem ali sede¢em polozaju se vzravnajte, pogled
naj bo usmerjen naprej. Dvignite ramena proti
uSesom, zadrzite 2 sekundi in sprostite. Ponovite 10-
krat.

V stojeCem ali sedeCem polozZaju se vzravnajte, pogled
naj bo usmerjen naprej. Zaokrozite zrameni 10-krat
naprej in 10-krat nazaj.

V stoje¢em ali sedetem polozZaju se vzravnajte,
nagnite glavo v stran tako, da se vaSe uho pribliza rami
in si z roko pomagajte v razteg, ki ga zadrzite 5 sekund.
Obcutiti morate prijeten razteg vratnih misic. Ponovite

na drugo stran.

Vaje izvajajte pocasi in previdno. Ce vam katera od njih povzroéa boleéine ali se pojavijo kaki drugi
simptomi, jo prenehajte izvajati in se posvetujte s fizioterapevtom ali zdravnikom. Posvetujte
se s fizioterapevtom, da izberete primerne vaje za svoje potrebe.

Pripravila: Anita Janezic dipl. fiziot.
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