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	BOYUN OMURLARI

EGZERSİZ PROGRAMI
HWS-PROGRAMM TÜRKISCH
	HASTALAR İÇİN TEMEL BİLGİLER


Temel Kurallar:
Bu program yalnızca tavsiye niteliğindedir. Egzersizlerin hiçbiri acı hissi vermemelidir! Farklı biçimde belirtilmediği sürece, tarif edilen hareketleri 10 kere tekrarlayın; germe hareketlerinde pozisyonu en az 10 saniye, esnetme hareketlerinde 20 saniye süreyle muhafaza edin. Ani ve çok kuvvetli hareketlerden kaçının, hareketleri yavaş yapın. 

1) Isınma hareketleri:

Dik oturun veya ayakta durun, omuzlarınızı gevşek bırakın.
Başınızı yarım daire hareketiyle bir sağ bir sol omuza yatırın. Çenenizi göğsünüze çekin ve başınızı sağa sola çevirin. Hareketi her tekrarlayışınızda dönme açısını biraz daha artırmaya çalışın (sağ/sol omuzun üzerinden arkaya doğru bakmaya deneyin).
Başınızı sola çevirip selam verir gibi yukarı aşağı hareket ettirin, sonra sağ tarafa çevirip hareketi tekrarlayın.
Başınız dik bir halde çenenizi mümkün olduğunca geriye çekin (gerdan oluşuncaya kadar).
2) Ense ve omuz bölgesi:

Kollarınızı serbestçe sarkıtın. Omuzlarınızı dairesel biçimde öne ve arkaya doğru hareket ettirin.        
Sırtınızı büküp omuzlarınızı öne getirin; sonra sırtınızı dikleştirip omuzlarınızı geriye çekin ve gergin tutun.

Ellerinizi omuzlarınıza koyun ve dirseklerinizle öne ve arkaya doğru büyük daireler çizin. Omuzlarınızı mümkünce yukarıya çekin – 10 saniye bu gergin konumda bekleyin, derin bir nefes alıp nefesinizi verirken omuzlarınızın serbestçe düşmesine izin verin.
Ellerinizi başınızın arkasında birleştirin. Başınızı dikkatlice omurlarınızdan yukarıya doğru çekmeye çalışın. Son konumda 10 saniye bekleyin.

3) Esnetme hareketleri (hafif gerilme hissedilmelidir):

Başınızı sağa eğin ve sağ elinizin tüm iç yüzeyi başınızın üzerinden geçecek şekilde sol kulağınızı tutun. Sol kolunuzu yere doğru uzatarak gerin. Hareketi diğer tarafla tekrarlayın.

Bu hareketi elle (kulağınızı tutmadan) destek vermeden de yapabilirsiniz. 

Başınızı sağa çevirin, sol elinizle sol yanağınıza dokunup bastırarak hareketi destekleyin. Diğer tarafla tekrarlayın.

4) Güçlendirme hareketleri:

Ellerinizi alnınıza koyun ve başınızla ellerinize karşı baskı uygulayın.
Ellerinizi boyun omurları üzerinde birleştirin ve başınızla ellerinize karşı baskı uygulayın. 
Elinizi yandan çenenize dayayın ve bastırarak başınızı döndürmeye çalışın; başınızla bu baskıya karşı koyun; hareketi diğer yönden tekrarlayın. 
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