BUU HASTANESI FiziKSEL TIP VE REHABILITASYON

ANABILIM DALINA 0ZGU OMUZ EGZERSIZLERI
EY.FR.10.436.10

Her hareketi ............ defa yapmaya ¢alisiniz.

Hareketlerde agilma ve agrida azalma oldukc¢a bu miktari artirabilirsiniz.

T F

1. Hafif dne egilip, kolunuzu 2. Kolu saga ve sola 3. Diger elin yardimi ile
yercekimi dogrultusunda 6ne dogru sallama. kolu aksi omuz Uzerine
arkaya sallayin. getirme.

4. Diger kolun yardimi ile 5. Parmaklar ile duvarda 6. Duvar kosesinde
kolu sirt izerinde mimkan mumkun oldugu kadar topuklari kaldirmadan
oldugu kadar yukari gekme yuksege erisme vicudu duz 6ne itme
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7. Bir degnegi her iki tarafindan tutup, kollarinizi duz yukari baginizin Gzerine dogru
kaldiriniz. Sonra dirsekleri bikerek degnegdi omuzlarin arkasina indiriniz. Bu egzersiz

sirasinda bas ve sirtinizi dik tutunuz.
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