" BUU HASTANESI FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON
ANABILIM DALINA OZGU OMUZ EGZERSIZLERI BILGILENDIRME
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EY.FR.10.436.27

1- Kolunuzu govdenizin 6n tarafinda caprazlayin. Diger elinizle dirsek
bélgesinden kavrayarak omzunuzu govdenize dogru gekin.
5saniyegermeuygulayin.Bu egzersizi once dirseginizi bikerek(A)
ardindan dirsek diz(B) olacak sekilde tekrarlayin.
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2- Bir elinizle masa veya sandalye
kenarindan destek alarak ayakta
durun. Hafifce gévdenizi egin.
Kolunuzu saga-sola ve 6ne-arkaya
olacak sekilde hareket ettirin. Daha
sonra dairesel hareket ettirerek <—€>€f‘)
egzersizi bitirin.
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3- Kolunuzu 90° kaldirin. Esnek egzersiz topunu T
duvara dogru bastirarak yukari-asagi vesaga- T
sola olacak sekilde hareket ettirin. ‘i}
Son olarak dairesel hareket yapin. 3
Bu

hareketiyaparkendirseginizindiizolmasinadikkatedin.
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4- Bir kapi esigine gelin(A). Dirseginizi 90°ye

getirin ve kapi esiginden destek alin. ||
Omuz ve dirseginiz bu pozisyonda sabit iken )
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gbvdenizi hafifce dondurerek omuz ekleminizi /“j\
10saniye gerin. 7T
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Dahasonrabiryataginveyamasaninyanindasandalyeyeoturun(B).Dirse
diniziyanaagarakmasayayerlestirin.

Elinizlemasadandestekalarakgdvdenizihafifcebneegerekomzunuzu
10saniyegerin.

5- Duvar kosesine gelerek ayaklarinizi omuz
genisliginde acin. Dirseklerinizi 90°ye getirerek
her iki késeye yerlestirin. One dogru edilerek
omzunuzu 10saniye gerin.
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6- Kolunuzusabitbirdirencekarsione(A), dirseginizdlizikenyana(B)
vedirseginiz 90°de ikenyana 5saniyeitin.

7-Uzunbirsopayigdvdenizinarkasinda her ikielinizletutun(A).
Saglamkolunuzlasopayicekerekkarsiomuzdagermemeydanagetirin.
5saniyegerinvedinlenin.

A

Sopay! gdvdenizin dnlnde
dirsekleriniz 90°de iken tutun (B).
Saglam kolunuzla sopay! ice dogru
iterek omuzu 5saniye gerin.

Sopayikollarinizdiizikendnevearkayasaglamkolunuzunyardimiilekaldir
arakhareketacikliginiartirin.
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8- Direncli egzersiz bandini sabit bir noktaya baglayin.
Her iki elinizle tutarak kendinize dogru ¢ekin(A) ve yavasca birakin.
Daha sonra bandin direncine karsi omzunuzu yukar kaldirin(B).

9- Direncli egzersiz bandini sabit bir
noktaya baglayin ve yan donerek bandi
tutun.

Kolunuzu ice dogru cekin daha sonra
yon degistirin ve omuzu disa dogru
agin.
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10- Bir yataga veya sandalyeye oturun. Direngli bandi arkanizda sabit
bir noktaya baglayin. Dirence karsi dirseginizi diizelterek omzunuzu
one dogru itin ve yavasca geri gekin.
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