OMUZ SAGLIGI iCIN EGZERSIZLER

Gosterilen egzersizlere giinde ....... defa olmak iizere ........ tekrarla baglayiniz.Agrilarda azalma
basladiginda bu tekrar her giin arttirilarak......... cikartilir. Fizyoterapistinizin isaretledigi egzersizleri yapiniz.
Aksi belirtiimemisse tim egzersizleri giinde 3 defa 10’ar kez ve her pozisyonda 5 sn kalarak yapin.
Egzersizler sert bir zemin iizerinde yapilmali, ani ve sert hareketlerden daima kagiilmalidir.

Egzersiz sonrast meydana gelebilecek kas agris1 ve yorgunluk bir saatten fazla devam etmemelidir. Egzersizlerle
ilgili ¢ikabilecek problemleriniz i¢in fizyoterapistinize danisiniz.

1-Dizlerinizi ve belinizi hafif 6ne biikerek bir elinizle masaya tutunun, diger elinizi serbestge sarkitin. Serbest

kolunuzla dirseginizi diiz tutarak resimlerdeki egzersizleri yapin. A) Her iki yonde genis daireler ¢izin. B)Saga ve
sola sallayin C)One ve arkaya dogru sallayin.

2- A) Viicudunuz duvara doniik, dirseginiz gergin olarak parmaklarinizi, duvar iistiinde, viicudunuzu
diiz tutarak yiirtitin. B) Ayni hareketi duvara yan doniik olarak tekrarlayin.

3-Ayakta, otururken yada sirtiistii yatarken elinize uzunca bir sopa alin. A) Dirsekleri
gergin tutarak ellerinizi yavasga yukariya kaldirin ve indirin. B)Dirseklerinizi gergin
tutarak, sopay1 karsi taraf elinizle iterek kolunuzu yandan kulaginiza degdirmeye ¢alisin. C)
Dirsekleri gergin tutarak ellerinizi yavas¢a basinizi tizerine dogru kaldirin, sonra
dirseklerinizi biikerek sopay1 basinizin iist kismina degdirmeye calisin. D)Ayakta iken
kolunuzu arkadan yukariya dogru ¢ekin. Bu hareketi sopa, havlu veya ¢arsaf ile
yapabilirsiniz.




4- A) Sirtiistii yatin, dirseginizi bitkmeden kolunuzu 6nden basinizin iizerine
kaldirin.

B) Sirtiistii yatin, dirseginizi bilkmeden kolunuzu yandan basinizin {izerine Dis Rotasyon
kaldirin.(kolunuzu yatak iizerinden kaldirmayin) D
C)Sirtiistii yatin, dirseginizi bitkkmeden kolunuzu yana ag¢in sonra kolunuzu diiz f
bir sekilde kars1i omzunuza dogru uzatin.

D) Sirtiistii uzanin. Kolunuz tam yanda ve dirseginiz 90 derece biikiilii olarak
elinizi 6nden ve arkadan yataga degdirmeye c¢alisin.

5-Sirtiistli pozisyonda ve elleriniz basimizin 6-Saglam taraftaki elinizle, kars1 taraftaki

arkasinda kenetli iken dirseklerinizi yataga dirseginizi dnden geriye dogru gerilmeyi
degdirmeye calisin. 5’e kadar sayip birakin. hissedene kadar ¢ekin. 5’e kadar sayip birakin.

7-Duvar kosesinde topuklari 8- Omuzlariniz1 6nden arkaya ve 9-Omuzlarimiz1 yukartya dogru
kaldirmadan viicudunuzu arkadan 6ne dogru g¢evirin. kaldirin. 5’e kadar sayip birakin.
one dogru esnetin.

10-Elinize ....... kg’lik bir agirlik aliniz.
A) Onden yukartya omuz seviyesinin biraz iistiine kadar kaldirmiz.
B)Yandan omuz seviyesine kadar kaldirimniz.
C)Calistiracaginiz kol iistte ve dirseginiz govdeye bitisik olacak
sekilde yan pozisyonda yatiniz. Elinizdeki agirlig1 yukariya
dogru kaldiriniz.
D) Calistiracaginiz kol altta ve dirseginiz govdeye bitisik olacak
sekilde yan pozisyonda yatiniz. Elinizdeki agirlig
yukariya dogru kaldiriniz



