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Her egzersizi ______ defa yapınız. Her egzersizde ______ kadar sayınız. Egzersizleri günde _____ kez yapınız.  
Sopa Egzersizleri 
Omzun çeşitli yönlerdeki hareketlerini korumak ve geliştirmek amacıyla, eller arasına alınan bir sopa yardımıyla yapılan egzersizlerdir. Ellerinizin 
arasına alacağınız bir sopa yardımıyla, omuz ve dirseklerinizi resimlerde görünen pozisyonlarda tutarak resimlerdeki oklar yönünde hareket 
ettiriniz; sağlam (ağrısız) taraf yardımıyla ağrılı omza yana, dışarı, öne, arkaya ve içe açma hareketlerini yaptırınız. 
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