OMUZ EGZERSIZ PROGRAMI

Dirsegi bikerek, yumrugunuzla duvar one dogru itin, 107 kadar sayin serbest birakin. Ayni
hareketi duvara sirtiniz donik olarak, geriye dogru yapin. Bu hareketi yaparken govde
destegini kullanmamaya dikkat edin (Dirsek biikiilii olmalidir).

Duvari sekildeki gibi yan durarak itin 10°a kadar sayin serbest birakin gévde destegini
kullanmamaya dikkat edin.
Govdenizle kolunuzun arasina bir yastik koyarak siktirip 10°a kadar sayin serbest birakin.

Sirt Gsti yatarken dizler bikuld pozisyonda, omuz genisliginde acik olan kollarinizla
tuttugunuz sopayr yukari basinizin dstine kaldinn yavasca baslangi¢ pozisyonuna geri dgnin
donin (Dirsekler diiz olmalidir).

Sirt iistii yatarken dizler biikiili pozisyonda hasta tarafin avuc icine gelecek sekilde sopayl
tutun ve saglam elinizin yardimiyla yana dogru acin ve yavasca baslangic pozisyonuna geri
doniin (Yana acilan kolun dirsegi diiz olmalidir).

Sekildeki gibi hasta taraf avug icine yerlestirdiginiz sopayi, saglam tarafla disa dogru itip
yavasca baslangic pozisyonuna geri doniin (Kolunuz govdeye yapisik, dirsek biikiilii olmalidir).

Omuz genisliginde acik olan kollarnizla govde arkasinda
tuttugunuz sopayr sekildeki gibi dirseklerinizi biikerek yukari
kaldirin sonra yavasca baslangic pozisyonuna geri donin.

Sirt Ustl pozisyonda yatarken hasta tarafla tuttugunuz uygun miktardaki agirligi yavasca
basinizin iizerine dogru kaldinn ve baslangic pozisyonuna geri doniin (Dirsek diiz olmalidir).

Sirt Uistd pozisyonda hasta tarafla tuttugunuz uygun miktardaki agirlig sekildeki gibi yana agin
sonra yavasca karsi omuza gotrin.

Yan yatis pozisyonunda hasta tarafla tuttugunuz uygun miktardaki agirtigi, govde yanindan
basiniza dogru yavasca kaldirin ve baslangic pozisyonuna geri doniin (Dirsek diiz olmalidir).

Yan yatis pozisyonunda sekildeki gibi hasta tarafla tuttugunuz
uygun miktardaki agirigi yukari dogru kaldirin sonra yavasca asag
dogru geri indirin (Dirsek biikiilii pozisyonda olmalidir).




Hasta tarafla uygun miktarda tuttugunuz agirugr sekildeki gibi onden yukar dogru kaldirip
yavasca baslangic pozisyonuna geri doniin (Dirsek diiz olmalidir).

Ayakta hasta tarafla uygun miktarda tuttugunuz agirugi yandan yukari dogru kaldirn sonra
yavasca baslangic pozisyonuna geri doniin (Dirsek diiz olmalidir).

Hasta taraftaki kolu govde arkasina getirin, sekildeki gibi bir bez yardimiyla saglam kol ile yukari dogru
cekin ve yavasca geri birakin (Sirt keseleme hareketi gibi).

Eller omuz genisliginde acik olacak sekilde, tuttugunuz sopayi basinizin
lizerine dogru kaldirin, yavasca baslangic pozisyonuna geri doniin (Dirsekler
diiz olmalidir).

Hasta tarafin avuc icine gelecek sekilde sopayi tutun ve saglam elinizin yardimiyla kolunuzu yana dogru
acin ve yavasga baslangic pozisyonuna geri doniin (Yana acilan kolun dirsegi diiz olmalidir).

Saglam tarafla bir yerden destek alarak dne dogru egjik pozisyonda durun,
hasta taraf elinizle uygun miktarda tuttugunuz agirligi dne arkaya dogru
sallayin.

Saglam tarafla bir yerden destek alarak dne dogru egik pozisyonda durun,
hasta taraf elinizle uygun miktarda tuttugunuz agirligr saga sola dogru
sallayin.

Saglam tarafla bir yerden destek alarak dne dogru egik pozisyonda durun,
hasta taraf elinizle uygun miktarda tuttugunuz agirikla dairesel hareketler
yapin(icten disa-distan ice)

Duvara yiziiniz donik ayakta dik durun. Elinizi duvara dogru uzatin. Dirseginiz diiz olacak
sekilde parmaklariniz yadimiyla yukari tirmanirken duvara yaklasin. Uzandiginiz en st
noktada omuzunuz gergin pozisyonda 107a kadar sayin. Ayni hareketi asagiya dogru yaparak
baslangi¢ pozisyonuna dondn.

Duvara yan donik ayakta dik durun. Elinizi duvara dogru uzatin. Dirseginiz diiz olacak sekilde
parmaklariniz yadimiyla yukar tirmanirken duvara yaklasin. Uzandiginiz en st noktada
omuzunuz gergin pozisyonda 107a kadar sayin. Ayni hareketi asagiya dogru yaparak baslangic
pozisyonuna donin.

ONERILER

- Agrili omuz Uzerine yatmayiniz. Agir isler yapmayiniz.
- Sikayetlerinizin artmasi durumunda hekiminize, egzersizlerle ilgili sorularinizi fizyoterapistinize danisiniz.
* Egzersizleri en az 3 ay siireyle, giinde 3 kez 15 tekrarli diizenli yapiniz.

Fizyoterapist



