КОМПЛЕКС АСАН ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ И ЛЕЧЕНИЯ ШЕЙНОГО ОСТЕОХОНДРОЗА
КОМПЛЕКС АСАН ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ И ЛЕЧЕНИЯ 
ШЕЙНОГО ОСТЕОХОНДРОЗА
Важно знать! Перед началом лечения шеи нужно посетить специалиста и провести диагностику, которая позволит обнаружить особенности шейного остеохондроза. При обострении заболевания нагрузка для шеи противопоказана. При выполнении асан (поз шеи) следует помнить, что упражнения выполняются без рывков, плавно, с умеренной нагрузкой.
Комплекс выполняется в исходном положении (и.п.) сидя на стуле со спинкой, голову необходимо держать прямо, спина строго прямая, руки ладонями на бедрах.
Один цикл дыхания – это вдох и выдох.
[bookmark: _GoBack]Стадия 1: примите и.п. Сделайте вдох и наклоните голову назад.  Старайтесь почувствовать напряжение мышц шеи, но не перенапрягайтесь. Держите 3 цикла дыхания.
Стадия 2: примите и.п. Сделайте вдох,  медленно поворачивайте голову вправо до тех пор, пока подбородок не окажется в одной плоскости с плечом. Старайтесь почувствовать напряжение мышц шеи, но не перенапрягайтесь. Держите 3 цикла дыхания. Так же медленно поверните голову влево. Держите 3 цикла дыхания.

Стадия 3: примите и.п. Сделайте вдох  медленно наклоните голову влево, старайтесь во время наклона коснуться ухом плеча и старайтесь почувствовать напряжение мышц шеи, но не перенапрягайтесь.  Взгляд направлен вперед. Держите 3 цикла дыхания. Проделайте то же самое в другую сторону.

Стадия 4: примите и.п. Сделайте вдох,  медленно наклоните голову вперед  и постарайтесь коснуться  подбородком грудной клетки. Сделайте скользящее движение подбородком вниз по грудной клетке и вернитесь обратным движением подбородка в исходное положение. Проделайте одну стадию движения.

Стадия 5: примите и.п. Сделайте вдох,  медленно поворачивайте голову вправо до тех пор, пока подбородок не окажется в одной плоскости с плечом. Затем опускаете подбородок на правое плечо и делаете дугообразное движение головой до середины грудной клетки (по возможности подбородок скользит по грудной клетке). Обратным движением головы приходите в исходное положение. Тоже самое делаете в левую сторону. Проделайте одну стадию движения в одну и другую сторону.

Данный комплекс асан необходимо выполнять
 с 1 стадии по 5 стадию до 8 раз.

