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Sitting  
Bend your head forward till your feel a 
stretch  
 
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 
 

ಕುಳಿತು 
ನಿಮ್ಮ ಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕೆಯ ತನಕ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು 
ಮ್ುುಂದಕೆೆ ಬಾಗ್ಗಸಿ 
 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 

 
 
Sitting  
Bend your head Backward as far as is 
comfortable   
 
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 
 

 
ಕುಳಿತು 
ಆರಾಮ್ದಾಯಕವಾದಷ್ುು ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು 
ಹಿುಂದಕೆೆ ಬಗ್ಗಸಿಿ 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 

 
 
Sitting  
Turn your head to one side until you feel a 
stretch  
 
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 
 

 
ಕುಳಿತು 
ನಿೀವು ಹಿಗ್ಗಸಿುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಒುಂದು 
ಬದಿಗೆ ತಿರುಗ್ಗಸಿ 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 

 
Sitting  
Tilt your head towards one shoulder until 
you feel the stretch on the opposite side  
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 

ಕುಳಿತು 
ಎದುರು ಭಾಗದಲ್ಲ ಿಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕೆಯನುು 
ಅನುಭವಿಸುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಒುಂದು 
ಭುಜದ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗ್ಗಸಿ 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 
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Sitting with your hands clasped behind 
the head 
Bend your head forward until you feel 
the stretch behind your neck. Gently pull 
your head further downward.  
 
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 
 

ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಗಳಿುಂದ ಕುಳಿತು ತಲೆಯ ಹಿುಂದೆ ಹಿಡಿಯಿರಿ 
ನಿಮ್ಮ ಕತಿನಿ ಹಿುಂದೆ ಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕೆಯನುು 
ಅನುಭವಿಸುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಮ್ುುಂದಕೆೆ 
ಬಾಗ್ಗಸಿ. ನಿಧಾನವಾಗ್ಗ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಮ್ತಷಿ್ುು 
ಕೆಳಕೆೆ ಎಳೆಯಿರಿ. 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 

 
Sitting  
Tilt your head toward one shoulder until 
you feel the stretch on the opposite side. 
Using your hand gently pull your head 
further to the side.  Repeat on other side 
 
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 
 

ಕುಳಿತು 
ಎದುರು ಭಾಗದಲ್ಲ ಿಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕೆಯನುು 
ಅನುಭವಿಸುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಒುಂದು 
ಭುಜದ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗ್ಗಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಯನುು ಬಳಸಿ 
ನಿಧಾನವಾಗ್ಗ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಮ್ತಷಿ್ುು ಬದಿಗೆ 
ಎಳೆಯಿರಿ. ಇನೆೊುುಂದು ಬದಿಯಲ್ಲ ಿಪುನರಾವತಿತಸಿ 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 

 
 
Sitting  
Turn your head to one side until you feel 
the stretch. Using your hand gently push 
your head further round. Repeat on 
other side 
 
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 
 

ಕುಳಿತು 
ಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕೆಯನುು ಅನುಭವಿಸುವವರೆಗೆ ನಿಮ್ಮ 
ತಲೆಯನುು ಒುಂದು ಬದಿಗೆ ತಿರುಗ್ಗಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೆೈಯನುು 
ಬಳಸಿ ನಿಧಾನವಾಗ್ಗ ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು ಮ್ತಷಿ್ುು 
ಸುತಿನಿಲ್ಲ ಿತಳಿಿರಿ. ಇನೆೊುುಂದು ಬದಿಯಲ್ಲ ಿ
ಪುನರಾವತಿತಸಿ 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 

 
Sitting straight backed 
Pull your chin in, keeping your neck and 
back straight(not tipping your head 
forwards). Hold at the end position and 
feel the stretch in the neck  
Hold in for               sec  
 
 
Repetition -   
 

ಕುಳಿತು 
ನಿಮ್ಮ ಗಲವಿನುು ಎಳೆಯಿರಿ, ನಿಮ್ಮ ಕುತಿಗಿೆ ಮ್ತು ಿ
ಹಿುಂಭಾಗವನುು ನೆೀರವಾಗ್ಗ ಇರಿಸಿ (ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯನುು 
ಮ್ುುಂದಕೆೆ ತುದಿಯಲ್ಲರಿಿಸಬೆೀಡಿ). ಕೆೊನೆಯ ಸಾಾನದಲ್ಲ ಿ

ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ ಮ್ತು ಿಕುತಿಗಿೆಯಲ್ಲ ಿಹಿಗ್ಗಸಿುವಿಕೆಯನುು 
ಅನುಭವಿಸಿ 
___ ಸೆಕೆುಂಡುಗಳ ಕಾಲ ಹಿಡಿದುಕೆೊಳಿಿ 
 
ಪುನರಾವತತನೆ - 


