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OMUZ

EGZERSIZ PROGRAMI

ONE ARKAYA SARKAC

Karsi taraftaki elinizi sabit bir destege
dayayarak, etkilenen kolunuzu boslukta

one arkaya hareket ettiriniz

10 adet, 2 set
Haftada S gun

YANA SARKAC

Karsi taraftaoki elinizi sabit bir destege
dayayarak, etkilenen kolunuzu boslukta

saga ve sola dogru hareket ettiriniz

10 adet, 2 set
Haftada S gun

DAIRESEL SARKAC

Karsi taraftaki elinizi sabit bir destege
dayayarak, etkilenen kolunuzu saat
yonunde bir c¢ember c¢izecek sekilde

hareket ettiriniz. Cember ¢apini giderek

arttiriniz. Daoha sonra ayni hareketi saat
yonunun tersine olacak sekilde tekrar
ediniz.

10 adet, 2 set

Haftada S gun

Kaynaklar:hitps://orthoinfo.aaos.org/
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PARMAK YURUYUSU

isaret ve orta parmaginizi duvara
dayayarak. Parmaklarinizi yukari yoénde

adim atar sekilde hareket ettiriniz

10 adet, 2 set
Haftada S gun

SKAPULAR MOBILIZASYON

Kirek kemiklerinizi distan ice ve i¢ten disa
olacak sekilde Jdairesel olarak hareket

ettiriniz

10 kere, 2 set
Haftada S gun

GAPRAZ KOL GERME

Karsi kolunuzla etkilenen kolu dirsegin hemen
ustinde tutarak kolunuzu goégsunuze

olabildigince yaklastiriniz

10 kere, 2 set
Haftada S gun

Kaynaklar: https://orthoinfo.aaos.org/



