BUU HASTANESI FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON

ANABILIM DALINA 0zGU YUZ EGZERSIZLERI
EY.FR.10.436.25

YUZ EGZERSIZLERI:
Her hareketi .....ccocvvveviveccccccecne, Kere olmak lizere giinde .......ccevvvvevvvereeneenn. defa yapiniz.

1.

L o N R WN

Alninizda enlemesine (horizontal) cizgiler meydana getirecek sekilde kaslarinizi yukari dogru
kaldirin.

Kaslarinizi catin. iki kas arasinda diklemesine cizgiler meydana gelmesi lazim.

Gozlerinizi yavasca kapatin.

Gozlerinizi simsiki kapatin.

Burnunuzun (zerinde cizgiler meydana gelecek sekilde kaldirmaya calisin. (Bir sey koklar gibi)
Burun deliklerinizi agin.

Yanaklarinizi sisirin, sonra icerdeki havayi bir yanaktan 6tekine gegirmeye calisin.

Islik calmaya, balon sisirmeye veya mum tflemeye calisin.

Gulimsemeye calisin (Ag1z acik olarak).

10. Gulimsemeye ¢alisin (Agiz kapali olarak).

11. A, e, 0, 6, 1,1, u, U gibi sesli harfleri soylemeye ¢alisin.

12. Cenenizi sertlestirmeye veya disari dogru ¢ikarmaya ¢alisin.

DIKKAT EDILECEK NOKTALAR.....
1. Bitln egzersizleri ayna karsisinda yapiniz.
2. Egzersize baslamadan 6nce sicak bir havluyu hasta tarafiniza (¢alismayan yiiziiniize) koyarak
adalelerin yumusamasini saglayabilirsiniz.
3. Galismayan yiziintzin hareketlerini parmaklarinizin yardimi ile galisan yuzinuzinki gibi
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