BOYUN AGRILI HASTALAR iCiN EV EGZERSIZ PROGRAMI

EKLEM HAREKET ACIKLIGI EGZERSIZLERI
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Ayakta ya da otururken
ellerinizi ensenize koyun.
Boynunuzu nazikge arkaya
dogru esnetin, bu esnada
omuz kireklerinizi yaklastirin.

Basinizi yavasca kulaginizi
omzunuza degecek kadar saga
egmeye calisin. Yavasca
dogrultun. Aksi yone
tekrarlayin.

Basinizi yavasca saga doduriin
ve (¢ saniye bdyle durun.
Dinlenin, Ayni hareketi aksi
yonde tekrar edin.
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Eller alna koyulur, bas 6ne
dogru itilmeye calisilirken
ellerle engel olunmaya calisilir,
10'a kadar sayilir ve birakilir.

Sag el yizin sag tarafina
koyulur ve bag saga dogru
itilmeye calisilirken ellerle
engel olunmaya calisilir, 10'a
kadar sayilir ve birakilir. Diger
taraf icin tekrarlanir.

El alina konulur. Elin direncine
karsi bas saga donmeye zorlanir.
Bu durumda 10°a kadar sayilir.
Hareket el degistirerek aksi
yonde tekrarlanir.
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Eller basin arkasina

(enseye degil) koyulur ve bas
arkaya dogru itilmeye
calisihirken ellerle engel
olunmaya calisilir. 10’a kadar
sayilir ve birakilir.

Kollar yana sarkik, dik durumda
iken omuzlarinizi yukari kaldirin
ve derin nefes alin, indirirken
nefesinizi verin. Ayni hareketi
ellerinizde birer kg'hk
agirliklarla tekrarlayin.

Kollar serbest halde iken
omuzlarinizi 6nden arkaya ve
arkadan 6ne cevirin. Daha sonra
omuz kireklerinizi birbirine
yaklastirin, 5-10 sn bu sekilde
kalin.



