BUU HASTANESI FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON
ANABILIM DALINA 6ZGU BOYUN ve OMUZ IGIN

KORUYUCU ONLEMLER FORMU
EY.FR.10.436.06

OTURURKEN:
Cenenizi bukik ve boynunuzu arkaya dogru c¢ekik tutun.
Kol destekleri olan sert sandalye kullanin. Gevsemeyin; biitiin omurganiz sandalye arkaligina
dayanacak sekilde dik olsun. Sandalye kollariniza destek olarak kullanirsaniz, ileri egilme sebebiyle

boynunuzda olacak liizumsuz zorlanmay: 6nlemeye yardimer olur.

AYAKTA:
Ceneniz bukuk ve boynunuzu arkaya dogru g¢ekik tutun. Belinizin diz durmasina
¢alisin. Dizlerinizi blkmeden dne dogru egilmeyin; bu boyun ve omuzlarinizi arkaya ¢ekik ve

dik tutabilmenizi kolaylastiracaktir.

UYURKEN:

Yiiziistii yatmayin. Yan yatarak uyumaniz daha iyidir. Bas ve boynunuza yastiginiz yardimyla
normal bir durus saglayin (sekildeki gibi) ve kollarinizi asagida tutun. Eger sirtiistii yatmak
istiyorsaniz yastiginizi bas ve boynunuzun altina gelecek sekilde koyun. Yastik bas ve boynunuzu nétr

bir durumda desteklemelidir. Boynunuzun gergin durmasindan kaginin.
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ISTIRAHAT HALINDE: Televizyon seyretmek icin bir sedire uzanmayin. Sert bir koltuk

veya sandalye kullanin. Okurken basinizi desteklemek igin yumusak yastik kullanmayin.
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