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U vratu se miic¢i nalaze u dva trokutasta podrucja koja nazivamo predniji i straznji trokut.
Rubni dijelovi prednjeg trokuta su mandibula (vilica), sternum (prsna kost) i sterno-
misi¢. Rubni dijelovi straznjeg trokuta su klavikula (klju¢na kost), sternokleidomastoidni misi¢
i misi¢ trapezius. Glavni straznji misici su trapezius, longissimus capitis, semispinalis capitis i
splenius capitis. Primarna funkcija misi¢a vrata je podrzavanje i micanje glave. Pokreti glave
su fleksija (glava se pomice prema naprijed), ekstenzija (glava se pomice prema natrag),
lateralna fleksija i ekstenzija (glava gore i natrag u stranu) i rotacija. Buduéi da misi¢i u vratu
dolaze u desnim i lijevim parovima, svi se misi¢a vrata rabe pri lateralnoj fleksiji i ekstenziji.
Primjerice, desni sternokleidomastoidni misi¢ pomaze pri desnoj lateralnoj fleksiji, a lijevi
sternokleidomastoidni misi¢ pomaze pri desnoj lateralnoj ekstenziji. llustracije koje prika-
zuju misic¢e i pokrete kao i tablicu koji su misi¢i zaduZeni za koji pokret nalaze se na kraju
poglavlja (stranice 6 i 7).

Kad pomislimo na izvodenje vjezbi istezanja, rijetko mislimo na misice vrata. Fleksibilnost
vrata nije nam u mislima sve dok nam se vrat ne ukoci. Ukoceni vrat obi¢no je povezan sa
spavanjem u nezgodnom polozaju (primjerice na dugom letu), ali ukoceni vrat moze biti
posljedica svake tjelesne aktivnosti. To se posebice odnosi na aktivnost u kojoj se glava mora
stalno drzati u stabilnom poloZaju. Zato ukoceni vrat moze imati negativne posljedice u spor-
tovima u kojima je poloZaj vrata vazan (poput golfa) ili u kojima su za pracenje leta nekog
predmeta potrebni brzi pokreti glavom (kao kod sportova s reketom). Lo3a fleksibilnost vrata
obi¢no je rezultat drzanja glave u istom poloZaju kroz duze razdoblje. Takoder, umorni misici
vrata mogu se ukociti poslije vjezbe, neobi¢nog drzanja ili neobi¢nih polozaja pri spavaniju.
misi¢e vrata. Prvo Sto valja uzeti u obzir kad birate odredenu vjezbu istezanja za vrat je
javlja li se veéa ukocenost kod fleksije ili ekstenzije. Zato se prve dvije skupine vjezbi bave
tim posebnim kretnjama. Kad postignete bolju fleksibilnost u fleksiji ili ekstenziji, mozete
dodati vjezbe istezanja koje ukljucuju lateralne pokrete. Drugim rije¢ima, kako biste povecali
fleksibilnost ekstenzora vrata, pocnite s istezanjima za ekstenzore vrata i zatim, povecavanjem
fleksibilnosti, dodajte istezanje i za ekstenzore vrata i rotacijsko istezanje.

Upamtite da pretjerano istezanje (vrlo intenzivno istezanje) ¢ini vise Stete nego Sto koristi.
Katkad misi¢ postane napet od pretjeranog istezanja. Istezanje moze smanijiti mii¢ni tonus, a
kad se smanji tonus misica, tijelo to kompenzira tako Sto misi¢e €ini jo$ ukocenijim. Za svaki
napredak pocnite s polozajem u kojem ste najmanje ukoceni i na sljede¢u razinu prijedite
tek kad poslije nekoliko dana istezanja osjetite konstantnu odsutnost ukocenosti tijekom
vjezbe. To znaci da morate istezati agonisticke misice (koji obavljaju pokret) i antagonisti¢ke
misi¢e (koji sprieavaju pokret ili izvode suprotni pokret). Takoder, zapamtite da iako ste
mozda vise ukoceni u jednom smjeru (desno nasuprot lijevom), morate istezati obje strane
kako biste odrzali odgovaraju¢u ravnotezu misica.



Istezanje ekstenzora vrata

Semispinalis capitis

Splenius capitis
e

(

Skalenski

Gorniji trapezni

Tehnika

Sjednite ili stanite uspravno.

Preklopite ruke sa straznje strane
glave blizu krune.

Povucite glavu natrag tako da
nos gleda ravno u strop.

avE ru
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capitis, skalenski (nakrivni) misic.

Komentar

Ovo istezanje mozete raditi sjedeci ili stojeci. Bolje se istezanje postize u sjedecem
poloZaju. Stajanje smanjuje mogucénost istezanja jer se ukljucuju refleksi za
odrzavanje ravnoteze. Tijekom istezanja, pripazite da ne smanjite ucinkovitost
istezanja pogrbljujuci ramena. Takoder, drzite vrat u $to uspravnijem polozaju
(bez savijanja). Poku3ajte bradom dotaknuti $to nizu tocku na prsima.



VARIJACIJA
Istezanje ekstenzora vrata i rotacijsko istezanje

Kad ekstenzori vrata postanu
fleksibilni, napredujte od istezanja
desne ili lijeve strane istodobno

do istezanja svake strane zasebno.

Kako biste to ucinili, slijedite ove
upute.

Tehnika

Sjednite ili stanite uspravno.

Stavite desnu ruku na straznju
stranu glave blizu krune.

Povucite glavu dolje udesno
i pokusajte bradu 3to vise
pribliziti desnom ramenu.
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Sternokleidomastoidni

Semispinalis
capitis

Splenius
capitis

Gornji
trapezni

Skalenski

capitis, lijevi splenius capitis, lijevi skalenski misi¢.



Istezanje fleksora vrata

Semispinalis capitis
Splenius capitis
Sternokleidomastoidni

Skalenski

Tehnika

Sjednite ili stanite uspravno. |

Preklopite ruke i stavite dlanove na
Celo.

Povucite glavu unatrag tako da je nos
usmjeren prema stropu.

avE ru
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capitis, skalenski misic.

Komentar

Ovo istezanje mozete izvoditi sjededi ili stojeci. Bolje se istezanje postize u
siede¢em poloZaju. Stajanje smanjuje moguénost istezanja jer se ukljucuju refleksi
za odrzavanje ravnoteze. Tijekom istezanja pripazite da ne smanjite ucinkovitost
istezanja pogrbljujuci ramena. Takoder, poku3ajte bradu usmijeriti $to vise prema
natrag.



Istezanje fleksora vrata i rotacijsko istezanje

Kad fleksori vrata postanu fleksibilni,
napredujte od istezanja desne i

lijeve strane istodobno do istezanja
suprotnih strana zasebno. Kako biste
to ucinili, slijedite ove upute.

Semispinalis
capitis

Splenius
capitis
Tehnika
Sjednite ili stanite uspravno.
Stavite desnu ruku na celo.

Sternokleidomastoidni

Povucite glavu unatrag i udesno
tako da je glava usmjerena
prema ramenu.

Drzite glavu uspravno; nemojte
osloniti glavu na bilo koju
stranu.
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lijevi splenius capitis.



6 ANATOMIJA ISTEZANJA

Pokreti misica vrata

Vjezbe istezanja u ovom poglavlju izvrsna su opca istezanja; medutim, nisu sva posve
kazani su u tablici na sljedecoj stranici. Kako biste istegnuli pojedini misi¢, istezanje mora
ukljucivati jedan ili nekoliko pokreta u suprotnom smjeru od onoga u kojem se kreé¢e misic
koji Zelite istegnuti. Primjerice, Zelite li istegnuti lijevi skalenski misi¢, mozete staviti glavu u
ekstenziju i istodobno unatrag i lateralno udesno. Kad je misi¢ iznimno napet, preporucuje
se izvoditi manje istodobnih suprotnih pokreta (iznimno napeti desni skalenski misi¢ isprva
valja istezati rabeci samo lijevu lateralnu ekstenziju). Kad se misi¢ opusti, mozete poceti
uporabom nekoliko istodobnih suprotnih pokreta.

Semispinalis

capitis f

Sternokleidomastoidni

Splenius

capitis Skalenski

Trapezni

Ekstenzija Fleksija

Splenius capitis
Semispinalis capitis

Trapezni

Sternokleidomastoidni

Rotacija

Sternokleidomastoidni

Trapezni
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Misi¢ = & 2 52 | =3
Longissimus capitis v v 4 4
Scalenus (skalenski) v 4 v
Semispinalis capitis v v v
Splenius capitis v 4 v v
Sternocleidomastoideus v v v v
Trapezius (trapezni) v v 4 v




