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BOYUN GERME EGZERSIZLERI

meltem

hastanesi

KOD.HB.YD.08 Yayin Tarihi: 27.12.2018

Revizyon Tarihi: Revizyon No:

Boynunuzu gererek basinizi 6ne arkaya dogru
hareket ettiriniz. Bu pozisyonda yavasca
esnetin 3 sn bekleyip gevseyin.

\

-

Basinizi saga, sola ceviriniz. Bu pozisyonda
yavasca esnetin 3 sn bekleyip gevseyin.

Basinizi kulaklar omuza yaklagacak sekilde
yana yatiriniz. Bu pozisyonda yavasca esnetin
3 sn bekleyip gevseyin.

Sekildeki gibi, elinizi kulaginizin Gzerine
yerlestirin boynunuzu zit kulaginiza dogru
yavasca esnetin 3 sn bekleyip gevseyin.

Hareketleri glinde 2 kez, 10 tekrarli yapiniz




