Oset EKOL HASTANESI

\ ’ OMUZ EGZERSIZLERI
o HASTA BILGILENDIRME FORMU
Her egzersizi defa yapimiz. Her egzersizde kadar sayimiz. Egzersizleri giinde kez yapiniz. |

Sopa Egzersizleri

Omzun cesitli yonlerdeki hareketlerini korumak ve gelistirmek amaciyla, eller arasina alman bir sopa yardimryla yapilan egzersizlerdir. Ellerinizi
arasina alacagimiz bir sopa yardimiyla, omuz ve dirseklerinizi resimlerde goriinen pozisyonlarda tutarak resimlerdeki oklar yoniinde hareke
ettiriniz; saglam (agrisiz) taraf yardimiyla agrili omza yana, digari, 6ne, arkaya ve ice agma hareketlerini yaptiriniz.

Yana a¢ma

One agma

Disa agma
-
—
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¥ € i E | Arkaya a¢gma

Kolu onde sallama

Masa kenarmdan tutun ve hafifce éne dogru egilin. Elinize

I ce acma

bir agirhk (iitii vb.) ahin ve kolunuzu viicudunuzun

oniinde sagdan sola doZru sallayin.

Kolu yanda sallama

Onceki pozisyonunuzu bozmayin. Bu defa kolunuzu

viicudun yaninda énden arkaya dogru sallayimn.
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OMUZ EGZERSIZLERI

Cember cizme
Kolunuz viicudunuzun éniinde, saat voniinde

ve saatin tersi voniinde cember cizin.

Duvara van durun. Kolunuz govdenize
bitisik., dirseginiz dik acida., kolunuzu diga

dogru (duvara dogru) itin.

Duvara dogru déniin. Kolunuz govdenize
bitisik . dirseginiz dik a¢ida, yamrugunuzla

duvar: itin.

Kolunuz givdenize bitisik, dirseginiz dik
acida durarak, kolunuzu diiz olarak geriye
dogru itmeye ¢alisin. Omzunuzu hareket

ettirmeyin (dirsekle duvar itin).

Kolunuz givdenizle bitisik, dirseginiz dik
acida durarak, saglam elinizle hasta el
bileginizi tutun. hasta kolunuzu dirsekten

disaniya ve iceriye dogru itin.

El ile germe egzersizi

Omzun arka kapsiiliinii esnetmek amaciyla yapihir.

* Agrih taraftaki kolunuzu dirsekten biikerek ve eliniz saglam taraftaki
omzunuzu tutacak sekilde gévdenizin 6niinde ¢aprazlaymn.

e Saglam taraftaki elinizle kars: taraftaki dirseginizi yukariya dogru
iterek omzun arkasindaki gerilmeyi hissedin.

* Hareketi tekrarlaymn.
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