BUU-SUAM FIiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON
ANABILIM DALI POLIKLINIGINE (KUKURTLU) 0zGU
ANKILOZAN

SPONDILIT EGZERSIZLERI BIiLGILENDIRME FORMU

FR-HYE-04-104-13

1 Solunum Egzersizleri:
» Burundan gégsinize derin nefes alin,

agizdan geri verin (ellerinizi gégus

Uzerine koyarak yukseldigini hissedin).

—_ * Burnunuzdan karniniza derin nefes alin

agizdan geri verin

w
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Omuz Hareketleri:
1. Kollari birlikte bas hizasina kadar kaldirip indirin.
2. Kollari birlikte bas hizasina kadar acgip kapatin.

3. Kollar omuzdan ve dirsekten 90° kivrik pozisyonda iken asagi ve yukari gevirin.
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Kalgca Hareketleri:
1. Bacaklarinizi bikerek karniniza dogru ¢ekin ellerinizle bastirip sonra birakin.
2. Bacaklarinizi kalgadan tek tek yana (45° kadar) agip kapatin.

3. Bacaklar kivrik, ayaklar yerdeyken birlesik olarak saga sola gevirin.
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Yuziikoyun Hareketler
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1. Bas ve omuzlari kollarla birlikte yerden kaldirin (5 sayin tutun-birakin).
2. Her iki bacagi tek tek kalgadan yukari kaldirip indirin.
3. Kalga kaslarini kasip 5’e kadar sayin, tutun-birakin.
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1. Emekler pozisyonda, sirti gukurlastirip basi kaldirin.

2. Capraz olarak kol ve bacagi yukari kaldir in. Diger kol ve bacakla tekrar yapin.

Boyun Hareketleri

1. Dik pozisyon duvara yaslanin basinizi arkaya dogru itin, 5 sayin tutun-gevseyin.
2. Eller belde dirsekleri arkadan birbirine yaklastirin 5 sayin tutun-birakin.
3. Eller arkada kenetli, kiirek kemiklerini birbirine yaklastirin, 5 sayin tutun-birakin.
4. Ayaklar acgik eller kalcada, kalcalarinizi hareket ettirmeden olabildigince arkaya
dogru birakin. 5 sayin tutun-birakin, diger tarafa tekrarlayin.
Basinizi mumkun oldugu kadar 6ne arkaya, her iki yana egin ve saga sola gevirin.

TUM HAREKETLER GUNDE 2 KEZ 10 TEKRAR YAPILACAKTIR
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