UU-SK FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM

DALINA OZGU BOYUN iZOTONiIK EGZERSIZLERI
FR-HYE-04-436-05
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1. Asin zorlanmaya sebep olmadan, basiniz, ¢eneniz gdégstnize gelecek sekilde 6ne

egmeye calisin. Dinlenin, basinizi yavas¢a arkaya bikin, dinlenin. Hareketi 10 kez

tekrarlayin (Guiinde 3 kez)

2. Basinizi yavasca saga doénduriin, 3 sn. bekleyin, daha sonra ayni hareketi sola dogru

yapin. Hareketi 10 kez tekrarlayin. (Glinde 3 kez)

3. Basinizi yavasga kulaginiz omzunuza yaklasacak sekilde saga egmeye calisin,
dinlenin. Ayni hareketi sol tarafa tekrarlayin. Dinlenin, hareketi 10 kez tekrarlayin.
(Gunde 3 kez)
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