UU-SK FiZIKSEL TIP VE REHABiLiTASY(_)N ANABILIM
DALINA OZGU DORSAL EKSTANSIYON
EGZERSIZLERi FORMU FR-HYE-04-436-08

1. Kollar yana sarkik, dik durumda iken
omuzlari yukari kaldirin ve 6nden arkaya

dogru cevirin

2. Bir kapr esiginde durur, kollarinizi yukari
kaldirarak ellerinizi egige koyun. Topuklarinizi n
yerden kaldirmadan 6éne dogru esneyebildiginiz
kadar esneyin.

3. Ylzusti yatar pozisyonda ellerinizi
kalcanizda birlestirin; bas ve omuzlar yerden
kalkacak sekilde yukari kalkmaya ¢aligin ve

yatin. 5 sn. dinlenin, hareketi tekrarlayin.
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4. Dik oturun, ellerinizi kollar yere
paralel olacak sekilde, gdgus
hizasinda birlestirin ve biri birine
bastirin, 5e kadar sayarak bu

sekilde tutun ve birakin.

5. Kalganiz ve dizleriniz 90° agI yapacak sekilde elleriniz ve dizleriniz Gzerinde durun.
Once basinizi gégsiiniize dogru cekerek sirtinizi kamburlastirin ve 6 sn. tutun. Sonra
basinizi kaldirarak sirtinizi ¢ukurlastirin ve 6'ya sayana kadar tutun. Baslangi¢

pozisyonuna donun. Hareketi 6 kez tekrarlayin.

PRI .

/s /7 f /7 /7

6. YUzustu yatar pozisyonda ellerinizi basinizin yanina koyun. Bas ve goégsunuzu

yerden kaldirmadan, ellerinizi dirsek ve omuzlarla beraber havaya kaldirmaya ¢aligin.
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