
PRATIMŲ KAKLUI 
ATMINTINĖ

•	 Išlikite fiziškai aktyvūs namuose!
•	 Visus pratimus atlikite lėtai, neužlaikydami kvėpavimo. 
•	 Priklausomai nuo Jūsų fizinio pasirengimo, pakartojimų skaičių galite didinti.
•	 Pratimai turi būti atliekami nejaučiant skausmo.
•	 Pratimų atlikimo metodikas namuose apsitarkite su Jums procedūrą vedusiu 

kineziterapeutu.

SVARBU PRISIMINTI:

PIRMAS PRATIMAS
Galvą lėtai sukame į dešinę 
pusę, po to į kairę. Pečiai 
nekyla į viršų ir nesisuka 
kartu su galva. Pratimas 
atliekamas 10 kartų po 3 
serijas.

ANTRAS PRATIMAS

Galvą lenkiame link kairiojo 
peties ir po to prie dešinio-
jo. Pečiai nekyla. Pratimas 
atliekamas 10 kartų po 3 
serijas. 

Fizinės medicinos ir reabilitacijos skyrius, tel. 0 656 56275



SVARBU PRISIMINTI:

Dėl neatvykimo informuoti tel. 0 656 56275. Į kiekvieną procedūrą būtina atsinešti procedūrų paskyrimo lapą.
Nuo 17 val. įėjimas į Fizinės medicinos ir reabilitacijos skyrių yra iš kiemo pusės.

KETVIRTAS PRATIMAS
Nugarą laikyti tiesiai, rankas at-
palaiduotas. Lėtai kelti pečius į 
viršų ir nuleisti žemyn. Kartoti 
10 kartų po 3 serijas. 

 

PENKTAS PRATIMAS
Pečius laikyti nuleistus, smakrą 
šiek tiek įtraukti, lenkti galvą į 
dešinę pusę. Tos pačios pusės 
ranką uždėti ant galvos (sutei-
kiam svorio ir pagilinam tem-
pimą), kairę ranką dedam už 
nugaros. Tempimą atliekame 30 
sek. 

TREČIAS PRATIMAS
Galvą laikome tiesiai, o smakrą 
šiek tiek pritraukiame. Lėtai len-
kiame galvą link žemės ir tie-
siame į pradinę padėtį (atlošti 
galvos nereikia). Pratimas atlie-
kamas 10 kartų po 3 serijas. 


