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1-Boyun Germe Egzersizi

@ SPN CLINIC

@ SPN CLINIC

1-Elinizi alniniza koyarak basinizi one dogru itmeye ¢aligin.
2-Bu sirada elinizle diren¢ uygulayin.
3-5 saniye pozisyonda kalin ve 10 tekrar yapin.
Boyun kaslarinin giiglenmesine yardimci olan bu egzersiz, fitik
kaynakli agriy1 hafifletir.




EHSPN CLINIC

BOYUN FITIGI EGZERSIZLERI PDF

2-Bas Cevirme Egzersizi

13 seN cuNic

1-Dik bir sekilde oturun ve basinizi saga gevirerek sag
omzunuza bakmaya ¢alisin.
2-Ayni sekilde sola dogru da gevirin. 10 tekrar yaparak hareketi
tamamlayin.
Bu hareket boyun kaslarinizi esnetir ve omurga tizerindeki yiikii
dengeler.
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3-Cene Goguse Egzersizi

@ SPN CLINIC

@EPN CLINIC

1-Dik oturun ve ¢enenizi yavagga gogsiiniize dogru yaklastirin.
2-10 saniye pozisyonda kalin ve baslangi¢ noktasina geri
doniin.
3-10 tekrar yaparak boyun kaslarinizi rahatlatabilirsiniz.
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4-Direncli Boyun Egzersizi

1-Elinizi alniniza koyarak basinizi one dogru itmeye ¢aligin.
2-Bu sirada elinizle diren¢ uygulayin.
3-5 saniye pozisyonda kalin ve 10 tekrar yapin.
Boyun kaslarinin giiglenmesine yardimci olan bu egzersiz, fitik
kaynakli agriyi hafifletir.
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5-Omuz Dondirme Egzersizi

€@ sencunic

1-Omuzlarinizi yavas¢a yukari kaldirin ve dairesel hareketlerle
dondiirin.
2-Hareketi 10 kez one, 10 kez geriye dogru tekrarlayin.
3-Omuz ve boyun bolgesindeki kan dolagimini artiran bu
egzersiz, fitigin neden oldugu kas gerginligini azaltir.
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6-Kopri Egzersizi

T3 sPN cLINIc
| S

1-Sirt iistii uzanin, dizlerinizi biikiin ve ayaklarinizi yere
sabitleyin.
2-Kalganizi yukari kaldirarak koprii pozisyonuna gelin ve birkag
saniye bekleyin.
3-Hareketi 10 kez tekrarlayin.
Bu egzersiz, omurganin alt kismini destekler ve boyun
uzerindeki baskiyi azaltir.
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7-Durus Dizeltme Egzersizi

€sencuinic

1-Sirtinizi duvara yaslayarak dik durun.
2-Basinizi, omuzlarinizi ve kalganizi duvara temas ettirin.
3-Pozisyonda 10 saniye durarak postiiriinizii gelistirebilirsiniz.
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8-Kol Gerdirme Egzersizi

@spw ic

1-Sag kolunuzu one dogru uzatin ve sol elinizle sag dirseginizi
tutarak kolunuzu viicudunuza dogru ¢ekin.
2-Her iki taraf igin 10’ar saniye boyunca hareketi uygulayin.
Kol ve omuz boélgesindeki gerginligi azaltarak boyun agrilarinizi
hafifletir.




