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Cwiczenie rozciagajace odcinek szyjny kregostupa

Wyprostuj sie, chwyc siedzisko krzesta reka po stronie rozciggnietego miesnia, gtowe prze-
chyl do przeciwnego boku, powoli, ostroznie, pogtebiaj pochylenie gtowy. Wré¢ do pozydji
wyjsciowej. Powtdrz Ewiczenie 5-10 razy, a nastepnie zmien ¢wiczong strone.




