UU-SUAM FIZIKSEL TIP VE REHABILITASYON
ANABILIM DALI POLIKLINIGINE (KUKURTLU) 62GU
RELAKSASYON GEVSEME) EGZERSIZLERI
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1- Gevsek bir pozisyonda ayaklar birlesik, kollar yanda, omurga dik

durun. 2- G6gus duzeyinde, dirsekler gergin, kollari uzatin

3- Kollari gergin, asagidan arkaya gegirin, dirseklerin gerginligini hissedin 4-

Cok yavas ve nazikce geriye dogru hafif egilin ve 10 sn. hareketsiz durun

5- Cok yavas 6ne e gilin, boyun kaslari gevsemeli, alin dizlere bakmali, omurganin
gerildigini hissedin. Sekildekinden fazla egilmeyin, 20 sn. hareketsiz kalin.
Yavasca dogrulun ve gevseyin.

TUM HAREKETLER 5 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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1- Ayaklar birbirinden uzak, kollar omuz dizeyinde ayakta durun. Avug icleri yere baksin.
2- Sag bacag dizin Gzerinde sikica kavrayip, sol kol gergin sola egilin. Dirsegi bukmeden
sol kolu eg@ebildiginiz kadar e gdin. Sol viicut yanindaki gerginligi hissedin. Boyun kaslarini
gevsetin ve 15 sn. hareketsiz kalin.

3- Yavasca eski pozisyona gelin.

4- Ayni hareketi sag tarafa uygulayin. 15 sn. hareketsiz kalin. Yavasca dogrulun, ayaklari
birlestirin, kollari yana birakin ve gevsetin.

TUM HAREKETLER 5 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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1- Omurga diz, eller uylukta, bacaklar bitigik oturun.

2- Kollari yavasca yukari kaldirin ve geriye dogru egilin, karin

guglendirilebilir. 3- Yavas olarak gergin durumda 6ne dogru egilin.

4- Dizlerinizi sikica tutun, boyun gevsek, bas one dogru egilin.

5- Kollar dirsekten kivriimis, diz sikica tutularak omurganin gerildigini hissedin. 20’ye
kadar sayin ve baglangi¢ pozisyonuna gegin

TUM HAREKETLER 5 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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1- Tim kaslariniz gevsek; bir gilte Uzerine uzanin.

2- Alin yerde, eller omuzlarin altinda, parmaklar birlikte yere bakmali. 3-

Cok yavas olarak basi egin, eller ile yeri itin, omurga bukilmeli.

4- Gogus yukari yukselsin ve omurga bikuik kalsin, bas geriye dogru egik olarak 15
sn. hareketsiz kalsin

TUM HAREKETLER 5 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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