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A) Fleksiyona Direng: Eller alina koyulur, bas éne dogru
itilmeye calisilirken ellerle engel olunmaya cgalsilir.
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B) Ekstansiyona Direng: Eller basin arkasina (enseye degil)
koyulur ve bas arkaya dogru itiimeye calisilirken ellerle engel

olunmaya calisilr.

C) Yana egilmeye Direng: Sag el yiizin sag tarafina koyulur
ve bas saga dogru itiimeye calisilirken sag elle engel
olunmaya galisilir. Ayni hareket sol elle sola dogru tekrarlanir.

D) Déndurmeye Direng: Sag el basin sag arka kismina, sol
el sol sakaga koyulur. Sag omuzun Uzerinden bakmaya
gayret eder gibi elin direncine karsi bas saga dénmeye
zorlanir.




2-1IZOTONIK (EHA)

A) Basinizi yavasga saga donddriin Dinlenin. Ayni hareketi
aksi yone yapin. Dinlenin.

B) Basinizi ¢ceneniz gogsuintize degecek kadar 6ne egiimeye
galigin. Dinlenin. Basinizi yavasga arkaya bikin ve dinlenin.

C) Basinizi yavasca kulaginiz omzunuza degecek kadar
saga egmeye calisin. Dinlenin. Yavasga dogrultun. Aksi
yone tekrarlayin. Dinlenin.
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. D) Basinizi saat yoniinde tam bir gember gizecek sekilde
(yukari, sola, asagi, saga) dondurin. Ayni hareketi aksi
yonine yapin. Dinlenin.
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3- PEKTORAL VE INTERKOSTAL
KASLARI GERME (POSTUR)
A) Yere sirtlistlu uzanin, ellerinizi ensenizin arkasinda
birlestirin. Dirseklerinizi yerden kaldirmadan yukar dogru

itin.10'a kadar sayin, gevseyin. Bu hareketi sirtiniza bir
yastik koyarak yapabilirsiniz.
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B) Dik aralikla bir iskemleye dik oturun. Ellerinizi ensenizde
birlestirerek geriye dogru gerinin. Bu pozisyonda 10’a kadar

sayin, gevseyin.
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C) Bir kdsede yliziinliz duvara déntk durun. Kollarinizi
yukar kaldirarak duvara koyun ve topuklarinizi yerden
kaldirmadan duvara dogru esneyin.
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D) Bir kap! esiginde durun. Kollarinizi yukari kaldirarak
ellerinizi esige koyun ve topuklarinizi yerden kaldirmadan
one dogru esneyin.




4-OMUZ VE SIRT KASLARINIZI GERME (POSTUR)

A) Yuzustl kollariniz kalganiza degecek pozisyonda uzanin.
Bu pozisyonu bozmadan omuzlarinizi kaldirmaya calisin.

B YlzUstl yatar pozisyonda kollarinizi 6ne gergin uzatin.
Gogsunuzl ve basinizi yerden kaldirmadan gergin olarak
havaya kaldirmaya calisin.

) YlzUstl yatar pozisyonda ellerinizi basinizin yanina koyun.
Basinizi ve gégsinlzi yerden kaldirmadan ellerinizi, dirsek
ve omuzlarla beraber havaya kaldirmaya

calisin.

D) YuzUstl yatar pozisyonda ellerinizi kalganizda birlestirin
ve dirseklerinizi blkmeden havaya kaldirmaya c¢alisin.




5- BOYUN VE SIRT GERME

A) Ayakta ve otururken yapilir, Sag oy
kolu asag@ itin (belinizin arkasina da
yerlestirebilirsiniz), Sol eli basinizin
Uzerine yerlestirin, Yavasga boynunuzu /

sola bikerken elinizle gerin, Hareketi

ters tarafa da tekrarlayin. (Asagidaki kolu

ve omuzu asagiya hareket ettirirsek
gerilme daha da artar).

£) Oturun, sag kolunuzu be-
linizin arkasina, sol elinizi
basinizin Gzerine yerlestirin.

\ Basinizi asagiya ve 6ne sola
capraza ¢ekin. (Sol kalcanizin
Uzerinden bakacak sekilde) Ters
tarafta da tekrarlayin. (Asagidaki
kolu ve omuzu hareket ettirirsek
gerilme daha da artar).

C) Sandalyeye oturun, Kollarinizi
karninizin éninde caprazlayin,
Boynunuzu ve sirtinizi 6ne blkerek
(dirsekleriniz diz sekilde) elleriniz
ile yere degmeye caligin.

D) Ellerinizle kap! veya sert bir
destegi tutun, Dirseklerinizi gergin
konuma getirin, Kirek kemikleri
arasinda gerilme hissedinceye kadar
geriye atin.




6- GERME GEVSETME HAREKETLERI (POSTUR)

A) Dik oturun, ellerinizi kollar yere paralel olacak sekilde
g6gus hizasinda birlestirin ve birbirine bastirin.10’a kadar
sayarak bu sekilde tutun, daha sonra 5 sn. kollannizi serbest
birakin. Hareketi ¢gene seviyesinde ve alin seviyesinde

tekrarlayin.

A) Ayakta veya oturarak omuzlarnizi
yukari, kulaklariniza dogru kaldirin.
Baslangig¢ pozisyonunuza déndn.
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@ B) Ayakta veya oturarak omuzlarinizi
yukari kaldirin ve geriye dogru
dondurin, baslangig pozisyonuna
doénin.
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C) Kollar yere paralel yana uzatiimis
sekilde ayakta durun. Bagparmak
one bakacak sekilde parmaklar
bukun. Kollar dairesel bir hareketle
geriye dondurin. Kirek kemiklerini
birbirine dogru sikistirin ve kollar
dairesel bir hareketle éne dogru,
basparmak tekrar 6ne bakacak
sekilde déndurun.




Yuzustl yatmayiniz. Yan yatmak ideal olanidir.

Alcak ve ylksek yastik kullanmayiniz, ince, genis, yumusak bir
yastik kullaniniz. (yastik kalinhginiz omuzla kulak arasindaki
mesafeyi dolduracak kadar olmalidir).

i- Basinizi cok yukari kaldirarak is yapmayiniz. (Gékdelene bakmak
gibi). Kollarinizi omuz hizasindan yukari kullanmayiniz.

Bilgisayar ekranina oturdugunuzda gézinizle ayni seviyede
veya o seviyeden hafif yukari olsun.

Hizli araba kullanmayiniz, ani fren yapmay gerektirebilir.
6- Basinizi her iki yana cok ¢evirmeyin. (Araba strerken mimkin
oldugunca dikiz aynasi kullanin).

- Ayakta dururken ve otururken durusunuza dikkat ediniz.
Ayakta iken, basimz ve gégsinuiz dik, karin ve kalcalar iceride ve
hafif 6nde durunuz. Sirtin dogal kamburlugunu koruyunuz.
Otururken omuzlar geride, sirt ve bel arkadan destekli, ayaklar
yere diz basmis sekilde olmalidir, ensenize bir yastik koyarak
destek saglayabilirsiniz.

Islak sagla ¢ikmayin ve uyumayin.

9- Ayakkabi ve corap giyerken, asagi dogru ¢ok fazla egilmeyiniz.
Ayaginizi bir tabureye koyarak veya oturarak bu iglemi yapabilirsiniz.

Boyun ve kol agrilarinda tedavinin en énemli basamaklarindan
biri egzersizdir. Doktorunuzun size dnerdigi egzersizleri duzenli
olarak yapiniz.
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