Cvičení pro uvolnění krční páteře
Cvičení s overbalem
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1.cvik
výchozí poloha –  vleže na zádech, nohy pokrčené, overbal pod krční páteří

provedení – otáčejte pomalu hlavu doprava a doleva, volně dýchat

2.cvik
výchozí poloha –  vleže na zádech, nohy pokrčené, overbal pod krční páteří

provedení – představte si, že čelem kreslíte na strop ležatou osmičku, snažte se jít do krajních poloh

3.cvik
výchozí poloha –  vleže na zádech, nohy pokrčené, overbal pod krční páteří

provedení – pomalu zatlačujte overbal do podložky jako byste chtěl zasunout bradu do krku

Protažení krční páteře
1.cvik
výchozí poloha –  vzpřímený sed, nohy na zemi

provedení – jedna ruka visí volně podél těla, druhou ruku si položte přes protilehlý spánek a přitáhněte si hlavu k rameni, zatlačte hlavou minimální silou proti vaší ruce, držte 10-20s, nádech, povolte, přitáhněte hlavu více k rameni, vydechněte, opakujte 3 – 5x
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2.cvik
výchozí poloha –  vzpřímený sed, nohy na zemi, obě ruce položené pod P klíční kostí

provedení – otočte hlavu doleva, vytáhněte hlavu do výšky a mírně zakloňte, podívejte se očima doprava nahoru, nadechněte se, podívejte se doleva dolů, vydechněte, opakujte 3 – 5x
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