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~— HASTA BILGILENDIRME FORMU

Egzersizleri giinde kez yapimz. Her Seferinde egzersizi kez tekrarlayinz.
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Dik bir sekilde otururken basinizi 6ne dogru egerek cenenizi g6gsiiniize deg dumeye calisin.
Bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra basinizi yavasca kaldirarak dlk uruma donin.
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Dik bir sekilde otururken basinizi arkaya dogru itin.
Bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra basinizi yavasca kaldirarak dik duruma donin.
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Dik bir sekilde otururken basiniziyana dogru gin. Bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra basinizi yavasca
kaldirarak dik duruma donun u hareketi daha sonra diger yana dogru yapin.

o

Dik bir sekilde otururken ellerinizi alninizda birlestirin. Elinizle basinizi geriye dogru iterken
basinizi sabit tutmaya ¢alisin. Bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra gevseyin.

Dokiiman No Yayin Tarihi Revizyon No Revizyon Tarihi Sayfa No

HD.YD.29 08.01.2018 00 - 1/2




Oset Ekol Hastanesi
\ ’ BOYUN EGZERSIZLERI

-~ HASTA BILGILENDIRME FORMU

Dik bir sekilde otururken ellerinizi basinizin arkasinda birtestirin. Elinizle basiniz: ileriye dogru iterken
basinizi sabit tutmaya calisin. Bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra gevseyin.

Dik bir sekilde otururken elinizi basinizin yan kismina koyun. Elinizle basinizi yana dogru iterken basinizi sabit tutmaya
calisin. Bu pozisyonda 5 saniye bekledikten sonra gevseyin. Bu hareketi daha sonra diger elinizle tekrarlayin.

Nelere dikkat etmelisiniz?

Yer egzersizleri diizqgiin bir zemin tizerinde ve miimkiinse bir egzersiz minderi kullanilarak yapitmalidir.
Eqzersiz sirasinda ya da sonrasinda hafif ve kisa siireli agrilann olmasi dogaldir. Siddetli ve uzun stiren
agrilar o egzersizin size uygun olmadigini veya yanlis yapildigini diistindiiriir. Bu durumda litfen
doktorunuza danisiniz. Egzersizleri yavas ve ritmik yapiniz. Egzersiz sonrasinda bir saatten fazla stiren
agn ve rahatsiziginizin olmasi durumunda da LGtfen doktorunuza danisiniz.
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