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TC.Saghk Bakanhgi

Yizisti yatar pozisyonda karin altina kiicik bir yastik koyun, eller govde
yaninda basi ve omuzlari yerden kaldirn b'e kadar sayip gevseyin.

Yiiztistd yatar pozisyonda karin altina kiicuk bir yastik koyun. Eller arkada
kenetli, basi ve omuzlar yerden kaldinn, be kadar sayip baslangig
pozisyonuna donn.

Yizistd yatar pozisyonda karin altina kiigtk bir yastik koyun. Eller bas
Uzerinde, sekildeki gibi basi ve omuzlar yataktan kaldirin, b kadar sayip
baslangic pozisyonuna donn.

Yiziisti yatar pozisyonda karin altina kiiciik bir yastik koyun. Elleri alinda
birlestirin, basi ve omuzlar yataktan kaldirin, b kadar sayip baslangic
pozisyonuna dondn.

sekildeki gibi emekleme pozisyonunda durun. Nefes alarak basinizi hafifce
yukari kaldirirken beli cukurlastirin. Nefes verirken basinizi indirin, sirtinizi
kamburlastirin.




Kollar govde yaninda, omuzlaninizi yukariya kaldinin, yavasca baslangic pozisyonuna
donan.

Ellerinizi arkada kenetleyerek, omuzlan geriye dogru cekin, b kadar sayin, yavasca
baslangi¢ pozisyonuna dgnin.

Ellerinizi belinize koyun. Omuzlannizi ve kollannizi geriye dogru cekin,
yavasca birakin.

Ellerinizi sekildeki gibi omuzunuza koyun. Dirseklerle onden arkaya dogru
biiyik daireler cizin.

ONERILER
- Otururken sirtinizin dik pozisyonda olmasina 6zen gosterin. Bel boslugunu destekleyici yastik
kullanin.
- Masa basinda uzun sireli oturmayin. 2 saatte bir ara vererek, ayaga kalkip hafif germe hareketleri
yapin.
- Fazla kilolarinizi verin. ideal kilonuzu koruyun.
- Masa yuksekligi gogus kafesinin bittigi hizada olmalidir.
- Kullandiginiz bilgisayar tam karsinizda ve g6z hizasinda olmalidir.
- Agir kaldirmaktan (5-10 kg dan fazla) kacinin veya mutlaka yardim isteyin. (Agirligi kaldirip indirirken
dizlerinizin blkiliu olmasina dikkat edin.)
- Taslyacaginiz objeleri, govdenize mimkin oldugunca yakin tutarak iki kolunuzla esit olarak tasiyin.
- Tek tarafli agir canta tasimayin (Cantayi capraz asin ya da sirt cantasi tercih edin).
- Ortopedik yatak kullanin.
- Yataktan kalkarken yan donerek kalkin.

Sikayetlerinizin artmasi durumunda hekiminize, egzersizlerle ilgili sorularinizi fizyoterapistinize
danisiniz.
* Hareketleri giinde 3 defa 10’ar kez tekrarlayin.
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