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KEMIiK KAS EKLEM SAGLIGI

OMUZ EGZERSIZLERI

Dik pozisyonda oturun, omuzlariniz gevsek pozisyondayken
yukari dogru kaldirin. __ saniye tutun ___ saniye dinlenin
___kez tekrarlayin.

Dik pozisyonda oturun. Omuzlariniz gevsek
pozisyondayken yukari ve geriye dogru yavasca
daireler ¢izin __ kez tekrarlayin.

Dik pozisyonda ayakta durun veya oturun. Dirseginizi
eliniz omzunuza degecek sekilde  saniye tutun.
Dirseginizi diizeltin ___saniye tutun ___ kez tekrarlayin.

Saglam elinizle bir yerden destek alarak 6ne dogru egilin.
Omuzunuzu tamamen gevsek birakarak kolunuzu 6nden
arkaya; sagdan sola; saat yoniinde ve saat yoni tersinde
sallayin ___ kez tekrarlayin.

Duvara dogru yan durun. Kolunuz govdenize bitisik,
dirseginiz dik acida kolunuzla duvari itin. __ saniye itin
____saniyedinlenin ___ kez tekrarlayin.
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Duvara dogru donin. Kolunuz goévdenize bitisik,
dirseginiz dik acida olacak sekilde yumrugunuzla
duvariitin. ___ saniye itin ___ saniye dinlenin ___ kez
tekrarlayin.

Kolunuz goévdenizle bitisik, dirseginizi dik acida tutarak
dirseginizle duvari itin. Omzunuzu hareket ettirmeyin.
____saniyeitin__ saniye dinlenin ___ kez tekrarlayin.

Kolunuz govdenizle bitisik, dirseginizi dik acida tutarak,
saglam elinizle hasta el bileginizi tutun. Omzunuzu
hareket ettirmeden hasta kolunuzu dirsekten disariya ve
iceriye dogru itin. ___ saniye tekrarlayin.

Ayakta durun, koltuk altiniza rulo haline getirilmis havluyu
koyun. Kolunuzla havluyu sikistirin.
____saniyetutun ___ saniye dinlenin ___ kez tekrarlayin.

Bol Egzersizli, Saglikli Giinler Dilegiyle...

Egzersiz dosyasinin dijital formatini
indirmek igin litfen QR kodu okutun.
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