BOYUN  EGZERSİZLERİ

· Boyun ve sırt   kaslarını   güçlendirmek,    eklem  ve  yumuşak    dokuların
esnekliğini  artırmak  için   uygun  egzersizler   yapılması   çok  önemlidir.
· Egzersizlere   başlanınca   ilk   günden  itibaren  çok  hızlı   bir   iyileşme

beklenilmemelidir.  Çünkü  süreç  kasların güçlenmesi  ile ilgilidir. Hareketlerin sayısı ve  tempo  gün  geçtikçe  yavaş   yavaş   önerilen  şekilde   artırılmalıdır.

· Egzersizler   ağrı  sınırları içinde   yapılmalı  ve  egzersiz  sırasında  ağrı  artışı
hissedildiğinde  bırakılmalıdır.

· Egzersizler   sırasında  ani ve hızlı  hareketlerden   kaçınılmalı   ve    nefes
tutulmamalıdır.

BOYUN  VE   SIRT   KASLARI  GERME:
Kasların  yeterli çalışabilmesi için  normal  boylarında olmaları  gerekir.Bu amaçla germe egzersizleri yapılır.  Ayakta  mümkünse ayna karşısında kendinizi görür  pozisyonda başınızı öne doğru eğin  ve beşe kadar  sayın, ense kaslarının yavaşça gerildiğini hissedin ve  sonra yavaşça geriye dik pozisyona dönün.Sonraki harekette başınızı  yavaşça daha dikkatli olarak geriye  doğru götürün çünkü  başın geriye gitmesi  boyundaki eklemleri ve siniri sıkıştırarak ağrıyı arttırabilir sonra yavaşça normal pozisyona dönün. 
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Yine ayakta  dik pozisyondan başlayarak başınızı yana doğru yatırın, başınızın diğer yanındaki kasların yavaşça gerildiğini hissedip beşe kadar sayıp geriye dik pozisyona dönün ve hareketi   diğer  taraf içinde tekrarlayın.
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Harekete   ayakta  başlayıp  başınızı yavaşça   yana döndürün  beşe  kadar  sayıp  yine   karşıya bakar pozisyona   dünün  sonra  aynı  hareketi  diğer yön için tekrarlayın. 
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Bu  harekette  boynun  nötral  yani ideal  duruş şekli  amaçlanmaktadır. Bunun için  dik dururken  bir eliniz  ile çeneden geriye doğru iterek boynunuzun geriye esnemesini sağlayınız. 
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Sırt   kaslarını  çalıştırmak ve germek  için  ayakta  ve dik pozisyonda  dururken omuzları  simetrik olacak  şekilde  yukarı  kaldırın ve beşe kadar sayın yavaşça indirin. 
[image: image3.png]Al



          [image: image4.png]



Bu hareketler   üst sırt kasları  için yapılır. Omuzlarınızı  kaldırıp geriye doğru simetrik olarak çekin gerilmeyi hissedip  yavaşça  normal pozisyona dönün. Diğer hareket için ayakta ve kol ve omuzlar şekildeki gibi durup  sırtınızdaki  iki kemiğin birbirine yaklaşmasına  gayret  edin ve beşe kadar sayarak yavaşça normal pozisyona dönün.
İZOMETRİK   EGZERSİZLER 
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İsometrik  egzersizler  boyun kaslarının güçlenmesi için uygulanır. Bu amaçla başınızı  geriye doğru götürürken eliniz ile başınızı öne doğru itiniz. Burada amaç  boyunda hareket olmadan kasların kasılmasıdır beşe kadar sayıp gevşeyin. Sonra elinizi alnınıza koyarak ve başı öne iterek  hareketin  tersini  yapın.
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Yana  olan hareketlerde  başı yana iterken eliniz ile  ters yöne iterek beşe kadar sayın ve sonra gevşeyin. 
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