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Упражнение 11

 
Сидя, голову держите ровно, руки расслабленно лежат на бе-
драх. 

 
Медленно наклоните голову до предела вниз, пытаясь положить 
подбородок на грудь. На секунду задержите голову в этом поло-
жении, потом медленно выпрямитесь. 

Повторите упражнение 5—6 раз. Двигайтесь при этом очень мед-
ленно и плавно.
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Упражнение 12

 
Сидя, голову держите ровно, руки расслабленно лежат на бе-
драх. 

 
Медленно поверните голову до предела 
вправо. На секунду задержите голову в 
этом положении, затем медленно по-
верните голову до предела влево. На се-
кунду задержитесь в этом положении, 
потом медленно вернитесь в исходную 
позицию.

Повторите упражнение 5—6 раз. Двигай-
тесь при этом очень медленно и плавно.
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