UU-SK ATATURK REHABILITASYON UYGULAMA VE
ARASTIRMA MERKEZINE OZGU BOYUN IZOMETRIK
EGZERSIZLERI BILGILENDIRME FORMU  FR-HYE-04-104-12

1. Basi 6ne edmeye direng: Eller alina koyulur, bas 6ne dogru zorlamadan itiimeye
calisilirken, ellerle engel olunmaya calisilir. 5’e kadar sayilir ve birakilir. Hareket 10 kez

tekrarlanir. (Gunde 3 kez)

2. Basi arkaya egmeye direng: Eller basin arkasina koyulur. Bas arkaya dogru
zorlamadan itilmeye calisilirken, ellerle engel olunmaya c¢algilir. 5’e kadar sayilir ve
birakilir. 10 kez tekrarlanir. (Ginde 3 kez)

3. Basi yana egmeye direng: Sag el basin sag tarafina konur. Bas saga dogru itimeye
calisilirken sag elle engel olunmaya galisilir. 5’e kadar sayilir ve birakilir. Ayni hareket sol

elle sola dogru tekrarlanir. (Gunde 3 kez)
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