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1. Aşırı zorlanmaya sebep olmadan, başınız, çeneniz göğsünüze gelecek şekilde öne 

eğmeye çalışın. Dinlenin, başınızı yavaşça arkaya bükün, dinlenin. Hareketi 10 kez 

tekrarlayın (Günde 3 kez) 

 
2. Başınızı yavaşça sağa döndürün, 3 sn. bekleyin, daha sonra aynı hareketi sola doğru 

yapın. Hareketi 10 kez tekrarlayın. (Günde 3 kez) 

 
3. Başınızı yavaşça kulağınız omzunuza yaklaşacak şekilde sağa eğmeye çalışın, 

dinlenin. Aynı hareketi sol tarafa tekrarlayın. Dinlenin, hareketi 10 kez tekrarlayın.  

(Günde 3 kez) 

 

Hazırlayan AD/BD/Birim(ler): UÜ-SK Fiziksel Tıp ve Rehabilitasyon Anabilim Dalı   Sayfa 1 / 1 

İlk yayın tarihi: 01.05.2007                            Rev No : 00                           Rev Tarihi :  
 

 


