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1) Sopa Egzersizleri (Aktif Asistif Rom)

Omuzun cgesitli yonlerdeki hareketini
korumak ve gelistirmek amaciyla, eller
arasina alinan bir sopa yardimiyla yapilan
egzersizlerdir. Ellerinizin arasina alacaginiz
bir sopa yardimiyla, omuz ve dirseklerinizi
resimlerde gdrulen pozisyonlarda tutarak
b = resimierdeki oklar yoniinde hareket ettiriniz;

Saglam ( agnsiz ) taraf yardimiyla agnl
omuza yana, disari, one, arkaya ve ice
agma hareketlerini yaptiriniz.

A) One Agma B) Arkaya Agma

C) Yana Agma D) Disa Agma

E) ice agma




2) AKTIF OMUZ HAREK Ri
(AKTIF ASISTIF RO

>A) Makara sistemiyle elevasyon egzersizi
%Makaramn ucu bir kapiya sikistirilir ya da
bir civiye asilir. Saglam kolla makara asag:
cekilirken, hasta kolla aktif yardimli olarak
kol yukar cekilir.

B) Sirtiisti yardimh elevasyon %
egzersizi f‘qj
Sirtasti yatihr. Kol dirsek ve S : =

omuz 90° lik agiyla harekete
baslanir. Saglam elle hasta el
bilegi kavranir, el bileginden yukari
dogru cekilir.

C) Ayakta yardimh ice rotasyon
egzersizi
Dik olarak ayakta durulur. Saglam

elle,hasta el bileginden tutulur, eller
vlUcut arkasinda birlestirilir. Saglam
kolla yukari dogru kaldirilir.

D) Sirtiistii yardimh abdiiksiyon elevasyon egzersizi

Sirtusta yatilir;

a) Eller bas uzerinde birlestirilir,

b) Yukari dogru kaldirilarak,
ense arkasina gegcirilir.

c) Dirsekler yere yapistirilir.




3) GERME EGZERSIZLERI

A) Rotatorlari germe

Bir esarp veya kemeri viicut
arkasinda Ustten saglam elle, alt-
tan hasta elle tutun. Ustteki elle
esarbi gekerek alttaki eli yukariya
dog@ru hareket ettirmeye calisin.

Sonrasinda alttaki elinizle esarbi

cekerek Ustteki kolunuzu asagiya
dogru hareket ettirmeye c¢alisin.

=
v (ﬁ B) Eksternal rotatorlari germe

Kolunuzu basinizin tzerinde yukari
kaldirin, dirseginizi bukin, diger elinizle
dirseginizden tutup basiniza dogru
kolunuzu gekin.

C) Eksternal rotatorlari germe

Kol vlicuda yapisik dirsek
90° biikill olarak bir kap! kena-
rindan tutunun. Kolunuzu diger
elle dirsekten destekleyin. Bu
pozisyonda iken viicudunuzu
diger yone dogru yavasca dondirdn.

D) Posterior kapsiilii germe

Hasta kol goguse karsi yapistirilir,
elle saglam omuzdan tutulur. Saglam
elle dirsekten tutarak, dirsek viicuda
dogru itilir.

E) Posterior kapsiili germe

Kol omuz hizasinda 6éne dogru
uzatilir, saglam, elle dirsekten tutulur.
Hasta omuz diger omuza dogru
cekilir.




4) IZOMETRIK GUCLENDIRME
EGZERSIZLERI

"7 A) izometrik orta deltoid giiglendirme egzersizi
A
/" 7\ Duvara yan durulur. Kol gévdeye bitisik

| | dirsek dik agida kol disa dogru (duvara dogru)
d |

itilir. '
B) izometrik 6n deltoid gliclendirme egzersizi -
Duvara dogru donlir. Kol gévdeye bitisik

dirsek dik acida yumrukla duvar itilir. W

C) lzometrik ekstansorleri giiglendirme egzersizi

| . Kol govdeye bitisik dirsek dik agida kol diz

‘S olarak geriye dogru itilmeye calisilir, omuz
hareket etmez (Dirsekle duvar itilir).

D) izometrik i¢ ve dis rotatorlan giiclendirme t
egzersizi i

Kol govdeye bitisik dirsek dik agida durarak,
saglam el ile hasta el bilegi tutulur, hasta kol i
dirsekten disariya ve igeriye dogru itilir. .

E) izometrik Adduction Egzersizi

Kol ile gévde arasina yastik
koyulur, dirsek dik agida govdeye
dogru itilir.

5) SARKAC EGZERSIZLERI (Codman Egzersizi)

A) Kolu 6nde sallama

‘i ‘ Masa kenarindan tutulur ve hafifce

one dogru edgilinir, ele bir agirlik
b_ alinir (Gtd vb.) kol vicudun
' onunde sagdan sola dogru sallanir.
B) Kolu yanda sallama
Pozisyon bozulmaz, viicudun yaninda t e '-u

kol dnden arkaya dogru sallanir.

| Y

C) Cember gizme L,
Kol viicudun 6ninde saat yonunde
{/f“"’z‘w‘ \\, ve saatin tersi yonuinde cember
Y \ \,p cevrilir.



6) MEKANIK AGIRLIKLA YAPILAN GUGCLENDIRME

EGZERSIZLERI

A) Agirlik, kol diiz olarak 6nden
yukariya dogru kaldirihir,

B) Agirlik, kol duz olarak yandan
yukariya dogru kaldirilir.

C) Supraspinatus kasini giiglendirme

Her iki elinize agirlik alin (2-2.5 kg

kadar) kollarinizi vicudunuzun iki
yaninda tutup, hafifce iceri dogru
gevirin ve bu sekilde iken kollarinizi
iki yanda omuz hizasina kadar
kaldirin.

D) Eksternal rotatorlan giiglendirme

Yan yatin, Ustteki kolunuz vi-
cuda vyapisik ve dirse@iniz 90°
bukulld durumda iken elinizdeki
agirlikla birlikte dirseg@inizi vicudu-
nuzdan ayirmadan yukari kaldirin.

E) internal rotatorlar giiglendirme

Yan yatin, alttaki kolunuz 90° bii-
kuld durumda iken elinizdeki agirlikla
birlikte dirsek bukull olarak, kolunuzu
vicudunuza dogru yapistirin.

F) Bacaklar acik dik durulur. G) Her iki ele agirlik alinir,
Agirlik her iki elle 6nden tutulur, kol yana acilir, dirsek
omuzlar yukariya dogru kal- duzlestirilerek agirhik
dirilarak kaldirilir. kaldirilir.



7) THERABAND iLE YAPILAN GUCLENDIRME

EGZERSIZLERI

A) Omuz Flexion B) Omuz Extansion

D) Omuz Adduction

E) Omuz Horizontal F) Omuz Horizontal
Abduction | Adduction

G) Omuz Lateral H) Omuz Medial
Rotation Rotation




ANLASMALI KURUMLAR

*SOSYAL GUVENLIK KURUMU
-8SK
-BAGKUR
-EMEKLI SANDIGI
*DEVLET MEMURLARI
*OZEL SIGORTA SIRKETLERI
-ACIBADEM SAGLIK VE HAYAT SIGORTA
-AMERIC ANE LIFE HAYAT SIGORTA
-AKSIGORTA
-ALLIANZ SIGORTA
-ANADOLU ANONIM SIGORTA
-AXA HAYAT SIGORTA
-GROUPAMA SIGORTA
-ERGOISVIGRE HAYAT SiGORTA
-YAPI KREDI SIGORTA
*ARACI KURUMLAR
-ARMED
AINTERPARTNER ASSISTANCE
-AXA HAYAT SIGORTA
-GLOBAL HAYAT SIGORTA
-RAY SIGORTA
-INTERASSIST
-MEDIK AL DANISMANLIK SERViSI
MEDNET
-ANKARA SIGORTA

-BIRLIK SIGORTA

-GUNES SIGORTA
-PROMED

-AKSIGORTA

-ANKARA SIGORTA

-EUREKO SIGORTA

-FIBA SIGORTA

«FORTIS

-HDI SIGORTA
*BANKALAR
-AKBANK
-T.C. MERKEZ BANK AS|
-T. GARANTI BANK ASI
-T. iS BANKASI
-YAP| KREDI BANKASI
*DIGER KURULUSLAR
-BAKKART
-BAKIRKOY i$ ADAMLARI DERNEGI
4GDAS
-ISTANBUL TICARET ODASI
-TBMM
-TURK HAVA YOLLARI
-VODAFONE
-YESILKOY DINLENME VE BAKIM EVi |
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