Oset Ekol Hastanesi
\ ’ FTR POLIKLINIiGi BOYUN AGRILARINDA ALINACAK

ONLEMLER HAKKINDA HASTA BiLGILENDIRME FORMU

BOYUN AGRILARINDA ALINACAK ONLEMLER

Dislerinizi skmamaya gayret ediniz. Bu hareket boyun
kaslannizi gerebilir.

Zihinsel stres oranini dusurmeye calisin.
Bilgisayar basinda 30 dakikada bir pozisyon degistirin.

Boynunuzu surekli dne egik veya ayni pozisyonda sabit
tutmayin.

Otururken sirtinizi dUz tutun ve yaslanin.

Telefonla konusurken, telefonu boyun-omuz arasina
sikistirmayin.

Gerekirse boyun kiviminiza uyan boyun yastigi ile boynunuzu
takviye edin.

Bas seviyesinin yukarnisina dogru yuk kaldirmayin.

Tasiyacaginiz yukleri esit olarak her iki elinize balun.
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