BEYIN VE SiNiR CERRAHISi SERVISi BOYUN VE SIRT EGZERIiZLERI

Yastiginiz bag ve boynunuzun altina gelecek sekilde bas ve
boynunuzu nétr bir durumda desteklemelidir. Boynunuzun gergin
durmasindan kaginin.

Sert sandalyede omurganiz dik olarak, bir veya iki diziniz
kal¢anizdan daha yukarida olacak sekilde ayaginiz altina hafif bir
ylikseklik koyarak oturun. Kisa dinlenme siireleri i¢in koltuklu
sandalye cok iyi destek saglar.

Arabada yiiksek oturun. Koltugunuz (tercihen sert) direksiyonun
tizerinden bakmak icin gerilme ve egilmenizi gerektirmeyecek
sekilde ne ¢ok algak ne de ¢ok geride olmalidir. Belinizi destek i¢in
poliiiretan bir yastik faydali olabilir

Basinizi yavase¢a kulaginiz omuzunuza degecek kadar saga egmeye
caligin. Dinlenin. Yavasca dogrultun. Aksi yone tekrarlayin. 5 defa
tekrarlayin.

Asir1 zorlanmaya sebep olmadan, basinizi ¢eneniz gogsiiniize
degecek kadar 6ne egmeye caligin. Dinlenin. Baginizi arkaya
biikiin. 5 defa tekrarlayin

Basinizi yavasga saga dondiiriin ve ii¢ saniye boyle durun. Basinizi
One dondiiriin. Dinlenin. Ayn1 hareketi aksi yone yapin. 5 defa
tekrarlayin.

Sag el yiiziin sag tarafina koyulur ve bas saga dogru itilmeye
caligilirken sag elle engel olunmaya calisilir, 5’ e kadar sayilir. 5
defa tekrarlanir. Ayn1 hareket sol elle sola dogru tekrarlanir.

Eller alna koyulur, bas 6ne dogru itilmeye ¢alisilirken ellerle engel
olunmaya calisilir, 5'ea kadar sayilir. 5 defa tekrarlanir.

Eller basin arkasina (enseye degil) koyulur ve bas arkaya dogru
itilmeye ca-lisilirken ellerle engel olunmaya calisilir. 5'ea kadar
sayilir. 5 defa tekrarlanir.

10

Sag el basin sag arka kismina, sol el sol sakaga koyulur. Elin
direncine kars1 bag saga donmeye zorlanir. Bu durumda 5’e kadar
sayilir. Hareket el degistirerek aksi yonde tekrarlanir.
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Kollar yana sarkik, dik durumda iken omuzlarinizi yukar: kaldirin
ve derin nefes alin, indirirken nefesinizi verin. 10 kez tekrar edin.

12

Kollar serbest halde iken omuzlarinizi 6nden arkaya ve arkadan
one ¢evirin. 10 kez tekrar edin.




YDU TIP F. HASTANESI BEYIN VE SiNiR CERRAHISIi SERVIiSIi BOYUN VE SIRT EGZERIZLERI

Kollar serbest halde iken omuzlarinizi 6nden arkaya ve
arkadan 6ne dogru ¢evirin. Daha sonra kiirek kemiklerinizi
birbirine yaklastirmaya ¢aligin.

Dizlerinizi ve belinizi hafif 6ne biikerek bir elinizle bir masaya
tutunun, diger elinizi serbest¢e sarkitin. Serbest kolunuzu,
dirseginizi diiz tutarak (a) one arkaya, (b) saga sola, (c) daireler
yapacak sekilde birer dakika sallayin.

Yiiziiniiz duvara doniik, dirseginiz gergin durumda
parmaklarinizi, duvar iistiinde, viicudunuzu egmeden ytiriitiin.
Ayni hareketi duvara yan déniik olarak tekrarlayin. Obiir kolla
da ayn1 hareketleri yapin.

Duvara yan doniin. Elinizi avug i¢i duvara yapigacak sekilde
uzatin ve dirseginizi biikmeden elinizi yukartya dogru
kaydirin. Avucunuzun duvara degdigi son noktada viicudunuzu
esnetin.

Sirtiistii yatar pozisyonda kollarinizi dirsekleri yerden
kaldirmadan tam yana agin, ellerinizi havaya kaldirin.
Dirseklerinizi yerden kaldirmadan ve ac¢iy1 bozmadan ellerinizi
(6nce avug ici, sonra elin sirt1 yere degecek sekilde) yere
degdirin.

Dik aralikla bir iskemleye dik oturun. Ellerinizi ensenizde
birlestirerek geriye dogru gerinin. Bu pozisyonda 10°a kadar
sayin, gevseyin.

Bir kdsede durun, kollarinizi yukari kaldirarak ellerinizi duvara
koyun ve topuklarinizi yerden kaldirmadan 6ne dogru
esneyebildiginiz kadar esneyin. Ayn1 hareketi kap1 esiginde

yapin.

Yiiziistii yatar pozisyonda gogsiiniizii ve basinizi yerden
kaldirmadan, 6nce omuzlarinizi daha sonra kollarinizi, gergin
olarak havaya kaldirmaya ¢alisin

Yiiziistii yatar pozisyonda ellerinizi kalganizda birlestirin ve
dirseklerinizi bitkmeden havaya kaldirmaya ¢alisin.

Dik oturun, ellerinizi kollar yere paralel olacak sekilde gogiis
hizasinda birlestirin ve birbirine bastirin, 5’e kadar sayarak bu
sekilde tutun, dinlenin.. Hareketi ¢cene seviyesinde ve alin
seviyesinde tekrarlaym. Hereketi 5 kez tekrarlaym. Daha sonra
ellerinizi gégiis hizasinda kenetleyin ve birbirinden ayirmaya
calisin, 5’e kadar sayarak bu sekilde tutun, daha sonra 5 sn.
kollarmizi serbest birakin. Hareketi ¢cene seviyesinde ve alin
seviyesinde tekrarlayin. 5 er kez tekrar edin




