
Медленно смещать голову назад,
не наклоняя ее. Легко надавить 
руками на подбородок и сместить
 чуть дальше. 3-4 раза 2-3 подхода.

Руки расположить 
на лбу и пытаться 
наклонить голову
вперед, при этом 
оказывая умерен-
ное сопротивление 
руками. 5-7 сек. 
3-4 раза.

Наклонить голову 
вперед, руки на за-
тылке. Медленно на-
давить руками на 
голову до появ-
ления ощуще-
ния легкого
натяжения.
3-4 раза,
2-3 подхода.

Обхватить голову с 
левой стороны пра-
вой рукой и наклонять
вправо до ощущения 
легкого натяжения. 
3-4 раза 2-3 подхода. 
Повторить зеркально.  

С помощью рук повора-
чивать голову вправо и 
влево до ощущения лег-
кого натяжения. 3-4 раза 
2-3 подхода.

УПРАЖНЕНИЯ НА УКРЕПЛЕНИЕ МЫШЦ ШЕЙНОГО
ОТДЕЛА ПОЗВОНОЧНИКА. Стоя или сидя, спина 
прямая, смотреть прямо. Правой рукой оказывать 
сопротивление наклону головы вправо, левой –

 

Медленно поднять палку вверх 
прямыми руками. Перевести за 
голову и положить на плечи, как 
коромысло. Вернуться в исходное 
положение. Повторить 4-5 раз. 

Правая рука на ле-
левом плече, левая
на правом. Накло-
нить голову и корпус 
немного вперед и 
задержаться в этом 
положение на 3-4 сек.
Повторить 3-4 раза. 

Положить кисть правой руки на левое 
плечо. Левой кистью обхватить правый 
локоть и притягивать его к себе пружи-
нистыми движениями. Повторить с проти-
воположной стороны. 5-7 сек., 3-4 подхода. 

Медленно сводить 
лопатки, опуская
при этом плечи 

 вниз. 4-5 движе-
ний 3-4 подхода.

 

 

Комплекс упражнений для шейного
отдела позвоночника

Комплекс упражнений 
для плечевого пояса
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влево. 5-7 сек. 3-4 раза.
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Действие АМБЕНЕ® ХОНДРО направлено на:
Уменьшение боли в суставах и позвоночнике1,2

Улучшение подвижности суставов1

Стимулирование восстановления хрящевой
ткани суставов 1 


