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Karşı taraftak� el�n�z�  sab�t b�r desteğe

dayayarak, etk�lenen kolunuzu boşlukta

öne arkaya hareket ett�r�n�z

Kaynaklar: https://ortho�nfo.aaos.org/

ÖNE ARKAYA SARKAÇ

YANA SARKAÇ

DAİRESEL SARKAÇ

10 adet, 2 set
Haftada 5 gün

10 adet, 2 set
Haftada 5 gün

Karşı taraftak� el�n�z�  sab�t b�r desteğe

dayayarak, etk�lenen kolunuzu boşlukta

sağa ve sola doğru hareket ett�r�n�z

Karşı taraftak� el�n�z�  sab�t b�r desteğe

dayayarak, etk�lenen kolunuzu saat

yönünde b�r çember ç�zecek şek�lde

hareket ett�r�n�z. Çember çapını g�derek

arttırınız. Daha sonra aynı hareket� saat

yönünün ters�ne olacak şek�lde tekrar

ed�n�z.

10 adet, 2 set
Haftada 5 gün
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PARMAK YÜRÜYÜŞÜ

SKAPULAR MOBİLİZASYON 

ÇAPRAZ KOL GERME

10 adet, 2 set
Haftada 5 gün

10 kere, 2 set
Haftada 5 gün

İşaret ve orta parmağınızı duvara

dayayarak. Parmaklarınızı yukarı yönde

adım atar şek�lde hareket ett�r�n�z

Kürek kem�kler�n�z� dıştan �çe ve �çten dışa

olacak şek�lde da�resel olarak hareket

ett�r�n�z

Karşı kolunuzla etk�lenen kolu d�rseğ�n hemen

üstünde tutarak kolunuzu göğsünüze

olab�ld�ğ�nce yaklaştırınız

10 kere, 2 set
Haftada 5 gün

Kaynaklar: https://ortho�nfo.aaos.org/


