Lepp Kitti

Nyak-vallov mobilizalasa tilve

1. Egyenes hattal iilve, labak parhuzamosak, kezek a combon. Fejjel, nyakkal nytjtozkodas
felfelé, tekintet eldre néz, vallakat lefelé toljuk.

2. Hat egyenes, nem tdmaszkodunk, ldbak parhuzamosak, kezek dsszekulcsolva a fejteton, és
lefelé, axialis iranyu nyomas.

3. Egyenes a hat, labak parhuzamosak, kéz a combon. A fejet elére toljuk, majd
hatra huizzuk, vallak helyzete nem valtozik.

4. Hat egyenes, karok a combon, labak parhuzamosak, jobbra-majd balra dont a fej, vallak
helyzete nem valtozik.

5. Egyenes a hat, combon a kezek, labak parhuzamosak. Elfordit a fej jobbra, majd balra,
vallakat lefelé toljuk.

6. Hat egyenes, labak parhuzamosak. Két kéz a tarkon eldre lehajt a fej, majd a két kéz a
homlokon ¢€s hatratol.

7. Egyenes tartassal iiliink. Kezek a combon vannak. Circumductiot végziink ugy, hogy a
tekintet végig eldre néz, vallak helyzete neutralis helyzetben van.

8. A hat egyenes, labak parhuzamosak, kéz a combon. Elére lehajt a fej, majd elforgat jobbra,
utdna balra.

9. Egyenes a hat, labak parhuzamosak, kezek a combon. Elfordit a fej jobbra, hatunk mogé
néziink, majd bologatva visszafordit a fej, és masik irdnyba is végrehajtjuk.

10. Hat egyenes, 1abak parhuzamosak, kezek a combon. Eldre hajtjuk a fejet, és nemet intve
visszahozzuk kdzéphelyzetbe is, majd hatrafelé is végre hajtjuk.

11. Hat egyenes, labak parhuzamosak. Kezek hajlitva a vallon vannak, a két konyokot
Osszeérintjiik, fejet elore lehajtjuk, hat domborodik. A fejet hatra hatjuk, konyokok
tavolodnak, lapockat zarjuk a hat egyenes.

12. Egyenes a hat, 1abak parhuzamosak. Két kéz a vallon hajlitva, eldre korzést végeziink a
vallal, és kozben a fejet elére hajtjuk, a hat domborodik. Majd hatra korzés a fejet hatra
hajtjuk, lapockak zarédnak, a hat egyenes.

13. A hat egyenes, ldbak parhuzamosak. A kéz hajlitva a vallakon van, ami valtott vallkorzést
végez, kozben a fej jobbra-balra fordul.

14. Egyenes a hat, 1abak parhuzamosak. A kar nyujtva van és paros karkorzést végziink eldre,
kdzben a fej fel-és le mozog.

15. A hat egyenes, labak parhuzamosak. Jobb kart rézsutosan kinyujtjuk a bal, a jobb karnak a
folytatasa. Kéz csere, kozben a fejet jobb-balra dontjiik.



