OMuttisport

Wyluzuj!

6 CWICZEN NA
KARKISZYJE,

Wykonuj je regularnie, a rozluznisz
miesnie i poczujesz ulge




Ugniatanie migsnia
czworobocznego

Utdz reke na miesniu czworobocznym
w potowie dtugosci miedzy barkiem a szyja.

Chwy¢ konkretnie i unies tkanke w gore.

Wytrzymaj 3 sekundy i rozluznij.

Powtdrz te czynnos$c¢ 5-7 razy na catej
dtugosci miesnia - od barku do szyi.
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Ugniatanie miesnia
czworobocznego potaczonego
z wykonywaniem skionu
bocznego glowy

1 Utdz reke na migsniu czworobocznym
- w potowie dtugosci miedzy barkiem a szyja.

2 Chwy¢ zdecydowanie to miejsce i unies$ tkanke lekko do géry.

3 Wykonuj powoli i doktadnie ruch gtowy do boku.

4  Wrdc¢ glowa i rozluznij chwyt na miesniu
czworobocznym. Powtdérz ¢wiczenie 8-10 razy.




Uciskanie i rozluznianie

LN

punktow spustowych w obrebie

miesnia czworobocznego

Na przebiegu mies$nia czworobocznego - miedzy barkiem,

a szyja - wyszukaj ruchem ,szczypcowym?” (palcem
wskazujacym i kciukiem) wyraznie bolesnych punktdw.

W momencie znalezienia punktu przytrzymaj to miejsce
ok. 30-60 sekund lub do momentu ustapienia bdlu.

Wyszukaj kolejne bolesne punkty i powtérz
te sama czynnos$¢ na kazdym z tych miejsc.
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Rozluznianie miesni
podpotylicznych

1 Utdz keiuki na dolnej krawedzi czaszki, nastepnie
przesuwaj poprzecznie w kierunku posrodkowej linii ciata
(w kierunku kregostupa) z do$¢ mocnym naciskiem.

2 Rozluznij chwyt i wré¢ do pozycji poczatkowe;.

3  Czynnos¢ powtdrz 10 razy.
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Rozcigganie miesnia
dzwigacza topatki

1 W pozycji siedzacej, chwy¢ dtonig boczna krawedz
krzesta, druga dton utéz na gtowie nad uchem
po przeciwnej stronie.

2 Nastepnie delikatnie pogtebiaj skton boczny i rotacje
gtowy do odczucia delikatnego rozciagania.

3 Utrzymaj pozycje 30 sekund i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

4  Wykonaj5 powtdrzen.
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Ruch retrakciji

1 W pozycji stojacej lub siedzacej utdz palec wskazujacy
na brodzie, (gtowa i szyja w pozycji neutralnej).

2 Wykonaj cofniecie gtowy. Utrzymaj te pozycje
przez 3 sekundy i wrdé do pozycji poczatkowe;.

3 Wykonaj 10 powtdrzen.




OMuttisport

Nie zapominaj
o zdrowej

aktywnoscil

Sprawdz, jakie mozliwosci
masz z karta MultiSport:




