DURUS - POSTUR EGZERSIZLERi /¥

Program

Durus bozukluklar i¢in 6nerilen egzersizlerdir. Tani veya tedavi amaclh kullanilamaz.
Hastalik durumlarinda doktorunuzun size 6nerdigi egzersizleri yapmaniz gerekir.
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Yiizlistl yatar pozisyonda karninizin ‘

altina ince bir yastik koyun. Kollar yanda

olacak gekilde boynunuzu zorlamadan

bas ve gogslinlizti yataktan kaldizrmaya

(;ahs;.m. 10’a kadar say1ip gevseyin, Ayakta kollarmizi 90 derece aci
olusturacak sekilde duvar

kosesine dayayin. One dogru
govdeyi esneterek kiirek
kemiklerinizi birbirine yaklastirin.

5'e kadar sayip gevseyin.

Yiizlistli pozisyonda, eller kalcada

birbirine kenetli olacak sekilde, basiniz ve
govdeniz kalkmadan kollarimnizi yukari
dogru kaldirin. 10’a kadar sayip gevseyin.

< /{/ \ Diz ve ellerinizin tizerinde emekleme

pozisyonunda(kedi gibi) dururken
ylziniiz yere paralel sirtinizi

Sirtiistli yatar, dizler bkl pozisyonda, kubbelestirip (deve gibi) 10’a kadar sayn.
kollarimizi dizlere dogru uzatirken Sonra yavag yavag gevseyin.

basinizi ve omuzlarinizi 6ne dogru hafif

kaldirin. 10’a kadar sayip gevseyin.
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