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Sta je vazno:

Ovaj gimnasticki program je samo instrukcija. Nijedna vezba nesme da izazove bolove. Ako nije naredeno drugacije, jedna vezba se treba ponoviti 10 puta. Vezbe na bazi kontrakcije se drze 10 sekundi, vezbe na bazi rasteganja 20 sekundi. Pokusajte vezbe izvoditi ploako, bez naglog kretanja.

1) Ugrejavanje:

Sedite ili stojite uspravno, ramena drzite labavo.

Glavu okrenite prema desna i prema leva ramena u polu krugu. ??? vucite prema prsa i okrenite glavu prema desnoj i prema levoj strani, ponavljate to i pokusajte taj polukrugni pokret povecati sa svakim putom (gledajte preko desno i levo rame).

Okrenite glavu levo i mrdajte je gore i dole – isto tako desno

Glava ispravna, pogled napred i povucite ?????

2) Vrat i ramena:

Ruke vise pored tela, sa ramenima kruziti napred i nazad
Okrugla leda i ramena vucite napred – uspravna leda i ramena povucite nazad

Ruke stavite na oba rame – oba lakta kruzite napred i nazad,
Ramena vucite uvis – taj polozaj drzite 10 sekundi, onda udahnite duboko i opustite ramena kad izdahnete

Ruke stavite nazad na glavu i pokusajte polako izdignuti glavu sa rukama – drzati 10 sekundi
3) Rastezanje:

Glavu kloniti na desnu stranu, desnu ruku stavit preko glave na levo uho, levu ruku vuci prema podu, drzati u tom polozaju 20 sekundi, onda promenite stranu

Druga 
Kopf nach rechts verdrehen, mit der linken Hand an die linke Wange fassen und die Drehung noch verstärken - Seitenwechsel
4) Kräftigen:

Hände auf die Stirn legen, mit dem Kopf dagegendrücken
Hände rückwärts an die Halswirbelsäule legen, mit dem Kopf gegen die Hände spannen
Hand seitlich an das Kinn legen und versuchen, mit der Hand den Kopf zu verdrehen. Der Kopf hält dagegen - Seitenwechsel
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