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Boynunuzu gererek başınızı öne arkaya doğru
hareket ettiriniz. Bu pozisyonda yavaşça
esnetin 3 sn bekleyip gevşeyin.

Başınızı sağa, sola çeviriniz. Bu pozisyonda
yavaşça esnetin 3 sn bekleyip gevşeyin.

Başınızı kulaklar omuza yaklaşacak şekilde
yana yatırınız. Bu pozisyonda yavaşça esnetin
3 sn bekleyip gevşeyin.

Şekildeki gibi, elinizi kulağınızın üzerine
yerleştirin boynunuzu zıt kulağınıza doğru
yavaşça esnetin 3 sn bekleyip gevşeyin.

Hareketleri günde 2 kez, 10 tekrarlı yapınız


