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BOYUN EGZERSIZLERI 2 HASTA BIiLGILENDIiRME FORMU

Her egzersizi

defa yapimiz. Her egzersizde kadar sayinmiz. EQzersizleri giinde

kez yapiniz.

Ellerinizi alnimza koyun, bagimz
one dogru itmeye ¢ahisirken,

ellerinizle engel olmava cahisin.
v s >

Ellerinizi bagimzin arkasina (enseye
degil) koyun ve basimzi arkaya
dogru itmeye calhisirken, ellerinizle

engel olmaya ¢ahisin,

Sag elinizi yiiziiniiziin sag tarafina koyun

bu defa sol elinizle sola dogru tekrarlayin.

karsi basimz saga diondiirmeye zorlayin.

boyle durun. Basimizi 6ne déndiiriin.

Dinlenin. Hareketi aksi yonde tekrarlaym.

ve basimza saga dogru itmeye ¢ahisirken, sag

elinizle engel olmaya ¢alisin. Aym hareketi

Sag elinizi basimizin sag arka kismuna, sol elinizi
sol sakagimiza Koyun. Sag omzunuzun iizerinden

bakmaya gavret eder gibi elinizin direncine

Hareketi el degistirerek aksi yinde tekrarlaymn.

Basimizi vavasca saia dondiiriin ve ii¢ saniye
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Asir zorlanmaya sebep olmadan, bagimz
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ceneniz gogsiiniize degecek kadar éne

egmeye ¢alisin. Dinlenin. Bagimizi yavagca

arkaya biikiin ve tekrar dinlenin.

Bagimizi yavasca kulagimiz omzunuza degecek
kadar saga egmeye calisin. Dinlenin. Bagimz
yavasca dogrultun. Hareketi aksi yonde

tekrarlayin ve dinlenin.

Basimizi saat yoniinde miimkiin oldugu kadar
genig ve tam bir cember ¢izecek sekilde (yukar-
sola. asa@-saga) dondiiriin. Aym hareketi saatin

aksi yoniinde tekrarlayin. Dinlenin.
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