Durus bozuklugunu énlemek i¢in;

-Ayakta durarak bir omuzu yukar1 dogru kaldirin ve indirin, daha sonra diger omuz i¢in ayni
hareketi tekrarlayin (Egz:1)

Egzersiz: 1

-Her iki omuz ekleminizi dairesel hareket olusturacak sekilde hareket ettirin. Bu hareket
ozellikle geriye dogru yapilmalidir (Egz:2)

Egzersiz : 2



-Sandalyeye oturun. Ellerinizi ensenizde birlestirin ve viicudunuzu yukar1 dogru gerin
(Egz:3)

Egzersiz: 3

-Ayakta ellerinizi arkada birlestirin ve omuzlariniz1 geriye dogru ¢ekin (Egz.4)

Egzersiz: 4

Gogiis kaslarimizi kuvvetlendirmek icin ;

-Gogiis seviyesinde her iki elinizi birlestirerek ellerinizi itmeye ¢alisin ve gevsetin (Egz:5)



Egzersiz: 5

Kollariizi giiclendirmek icin :

-Kollarinizi omuz hizasina kaldirin ve bu pozisyonda geriye dogru kii¢iik dairesel hareketler
yaparak kolunuzu ¢evirin (Egz: 6)

Egzersiz: 6



-Sandalyeye oturun. Kollarinizi omuz hizasina kaldirin ve indirin (Egz: 7)

Egzersiz: 7

Omuz eklemlerinin hareketi icin:

-Sandalyeye oturun. Ellerinizi bacaklarinizin iizerine koyun ve daha sonra kollarimiz1 yukari
kaldirin ve indirin(Egz:8)




Egzersiz: 8

Kolunuzda sismeyi /6demi onlemek i¢in:

-Kolunuz iist kol omuz hizasinda diiz,6n kolunuz iist kola dik olacak sekilde sandalyeye
oturun. Ellerinizi kapatin (yumruk yapin) ve agin. 3-4 kez tekrarlayin. Kollarinizi agagiya
indirin, gevseyin ve hareketi tekrarlayin (Egz:9)

Egzersiz: 9

-Yiiziiniizli duvara doniin. Duvara iyice yaklasin. Ellerinizi duvara tirmaniyormus gibi yapin.
Kolunuzda aci,agr hissettiginizde harekete son verin. Bu hareketle her giin kolunuzu biraz
daha yukar1 kaldirdiginiz1 géreceksiniz (Egz:10)



Egzersiz: 10

Yapabileceginiz diger omuz ve kol egzersizleri:
Dren ciktiktan sonra yapilacak olan kol egzersizleri

-Sandalyeye dik bir sekilde oturun ve yanlarini kavrayin. Ameliyatl taraftaki
kolunuzu,avucunuzu yavase¢a kaldirip indirin. Hareketi 5 kez tekrarlayin.(Egz: 11)

Egzersiz: 11



-Bacaklarinizi agarak ayakta durun. Ellerinizi 6nde birlestirin.Yavas¢a basinizin iistiine
gotiiriin. Dirseklerden biikerek basinizin arkasinda asagi yukari indirip kaldirin,dinlenin.
Hareketi 5 kez tekrarlaymn.(Egz:12)

Egzersiz: 12

-Yiiziiniizii duvara doniin ve iyice duvara yaklasin. Ellerinizi duvara koyup tirmaniyormus
gibi hareket ettirin, dinlenin. Hareketi 5 kez tekrarlaym.(Egz: 13)

Egzersiz: 13



-Kollarinizla viicudunuzun etrafinda yavasca biylik daireler ¢izin, dinlenin. Daha sonra 6nceki yoniin
tersine hareketi tekrarlayin ve dinlenin .(Egz:14)

Egzersiz: 14

-Kollarinizi yana dogru uzatin.Dirseklerinizi kirip basinizin arkasina gotiiriin. Dirsek uglarini
giigsiiniliziin 6niinde birbirine degdirmeye calisin.Hareketi 5 kez tekrarlayin.(Egz:15)




Egzersiz: 15

-Kollarinizi yana dogru uzatin. Kiigiik daireler ¢izin.Yavas yavas daireleri biiylitiin. Daha
sonra daireleri kiigiilterek hareketi tamamlayin. Dinlenin (Egz:16)

Egzersiz: 16



-Bacaklarinizi agarak ayakta durun.Sag ve sol omuzunuzu sirayla asagi yukar1 hareket
ettirin.Bu hareketi ayna anda iki omuzunuzu da asag1 yukar1 hareket ettirerek te
yapabilirsiniz.(Egz:17)

Egzersiz: 17

-Kollarinizi 6ne dogru uzatin.Yaylanarak 6ne ve arkaya dogru sallaym.Dinlenerek hareketi 5
kez tekrarlaym.(Egz: 18)



siz: 18

Egzer



