BUU HASTANESI FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON
ANABILIM DALINA OZGU ANKILOZAN SPONDILIT
EGZERSIZLERI

EY.FR.10.436.04

Solunum Egzersizleri:

» Burundan gégsunize derin nefes alin,
agizdan geri verin (ellerinizi gégus
uzerine koyarak yukseldigini hissedin).

* Burnunuzdan karniniza derin nefes
alin agizdan geri verin.
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Omuz Hareketleri:

1. Kollari birlikte bas hizasina kadar kaldirip indirin.

2. Kollar birlikte bas hizasina kadar agip kapatin.

3. Kollar omuzdan ve dirsekten 90° kivrik pozisyonda iken asag: ve yukari gevirin.
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Kalga Hareketleri:

1. Bacaklarinizi bikerek karniniza dogru ¢ekin ellerinizle bastirip sonra birakin.
2. Bacaklarinizi kalgadan tek tek yana (45° kadar) acip kapatin.

3. Bacaklar kivrik, ayaklar yerdeyken birlegik olarak saga sola cevirin.

Yuziikoyun Hareketler
Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): BUU Hastanesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dal/ Sayfall/2

ik yayin tarihi:30.06.2025 Rev No : 00 Rev Tarihi :




Kk
<

‘

1. Bas ve omuzlari kollarla birlikte yerden kaldirin (5 sayin tutun-birakin).
2. Her iki bacagi tek tek kalgadan yukari kaldirip indirin.
3. Kalga kaslarini kasip 5’e kadar sayin, tutun-birakin.
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1. Emekler pozisyonda, sirti gukurlastirip basi kaldirin.

2. Capraz olarak kol ve bacagi yukari kaldirin. Diger kol ve bacakla tekrar yapin.

Boyun Hareketleri
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1. Dik pozisyon duvara yaslanin basinizi arkaya dogru itin, 5 sayin tutun-gevseyin.

2. Eller belde dirsekleri arkadan birbirine yaklastirin 5 sayin tutun-birakin.

3. Eller arkada kenetli, kiirek kemiklerini birbirine yaklastirin, 5 sayin tutun-birakin.

4. Ayaklar acgik eller kalgada, kalcalarinizi hareket ettirmeden olabildigince arkaya dogru
birakin. 5 sayin tutun-birakin, diger tarafa tekrarlayin.

Basinizi mumkin oldugu kadar 6ne arkaya, her iki yana egin ve sada sola gevirin.
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