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BOYUN EGZERSIZLERI @

ONUR
KOCADAL

CIFT CENE

Oturur planda sirtinizi bir sandalyeye

dayayin. Cenenizi geriye ¢ekin; 1-2 sn tutun

15 adet, 2 set
Haftada 6 gun

BOYUN EKSTANSIYON

Gift cene pozisyonunda basayip yavasga

tavana dogru bakiniz.

15 adet, 2 set
Haftada 6 gun

CENE - OMUZ

Gift cene pozisyonunda ¢eneenizi 6nce sag

sonra sol omuzunuza dogru déndurunuz

15 adet, 2 set
Haftada 6 gun

Kaynaklar: The Comprehensive Manual of Therapeutic Exercises

Onemli Bilgilendirme: Egzersiz hareketlerinin hekim bilgisi olmadan uygulanmasi, sayi ve sikliginin profesyonel géris alinmadan tatbik edilmesi ciddi sorunlara

yol agabilir. Bu nedenle doktorunuza danigmadan uygulamayiniz.
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KULAK - OMUZ

Gift cene pozisyonundan baslayarak
kulaginizi 6nce sad sonra sol omuza dogru

yatiriniz

1S5 adet, 2 set
Haftada 6 gun

YARIM DONDRUME

Boynunuz ile 6ne dogQru saat yénuinde ve

ters yonde daireler giziniz

1S5 adet, 2 set
Haftada 6 gun

KUREK KEMIGI

Kirek kemiginizi i¢ ve dig dogrultuda dondirme

hareketi yapiniz

10 kere, 2 set
Haftada 6 gun

Koynoklo r: The Comprehensive Manual of Therapeutic Exercises

Onemli Bilgilendirme: Egzersiz hareketlerinin hekim bilgisi olmadan uygulanmasi, sayi ve sikliginin profesyonel gériis alinmadan tatbik
edilmesi ciddi sorunlara yol agabilir. Bu nedenle doktorunuza danigmadan uygulamayiniz.



