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De¤erli hastam›z,
Meme kanserine, hem erkeklerde hem de kad›nlarda
rastlan›labilmektedir.  Ancak  kad›n vakalar› erkek
vakalar›ndan 100 kat fazla olup, kad›nlarda en s›k
rastlanan kanser türüdür. Ayr›ca meme kanseri, akci¤er
kanserinden sonra, dünyada görülme s›kl›¤› en yüksek
olan kanser türüdür. Meme kanserine karfl› en iyi
koruyucu yöntem erken teflhistir. Erken teflhis ile meme
kanserli olgular›n ço¤unda tedavi mümkündür.

Bununla birlikte meme cerrahisi sonras› e¤er
koltukalt›ndaki lenf nodlar› da al›nm›flsa, ameliyat edilen
kolda lenf sisteminin sa¤l›kl› çal›flmamas›na ba¤l› oluflan
lenfödem nedeniyle kolda flifllik, k›zar›kl›k, a¤r› ile omuz
ekleminde hareket k›s›tl›l›¤› ve yine a¤r› ortaya
ç›kabilmektedir. Ancak manuel lenf drenaj›, cilt bak›m›,
kompresyon yani bas› tedavisi (bandaj ve çorap ile
çeflitli bas› cihazlar›), egzersiz ve hasta e¤itimi gibi
befl temel bölümden oluflan kompleks boflalt›c›
fizyoterapi yöntemi ile lenfödem önlenebilir, azalt›labilir
veya kontrol alt›na al›nabilir.

Bu kitapç›k lenfödem tedavisinde yukar›da bahsedilen
befl temel bölümle ilgili bilgileri içermekte olup, ayr›ca
kendi kendine meme muayenesi ile ilgili olarak
yapman›z gerekenler de vurgulanm›flt›r. Kitapç›kta
bahsedilen egzersizlerin tamam› sizin için uygun
olmayabilir. Bu nedenle hekiminiz bu egzersizlerin
hangilerinin size uygun oldu¤u ve hangi sürelerde
yap›lmas› gerekti¤ini belirtmeden egzersizleri
uygulamaya bafllamay›n›z.

Sa¤l›kl› ve mutlu günler dile¤iyle…

‹stanbul T›p Fakültesi
Fiziksel T›p ve Rehabilitasyon Anabilim Dal›
Mastektomi Poliklini¤i ad›na haz›rlayanlar:

Prof. Dr. Aydan Oral
Prof. Dr. Dilflad Sindel

Önsöz
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LENF DOLAfiIMININ FONKS‹YONU
VE LENFÖDEM OLUfiUMU

Vücudumuzda 2 tip dolafl›m sistemi görev
yapmaktad›r:

1- Kan Dolafl›m›
2- Lenf Dolafl›m›

Lenf dolafl›m›n›n fonksiyonu; derialt›nda bulunan
doku s›v›s› ve içindeki çeflitli maddelerin venöz
(toplar) kan dolafl›m›na ulaflt›r›lmas›d›r. Lenf
s›v›s›n›n hareketi toplardamarlardaki gibi iskelet
kaslar›n›n bas›nc› ve solunum hareketleriyle
sa¤lan›r.

Lenf nodlar›; lenf damarlar›n›n dolafl›m sistemi ile
birleflti¤i yerde bulunan özel hücre kümeleridir.
Lenf nodlar›nda lenfosit ad› verilen beyaz kan
hücreleri bulunmaktad›r. Lenf s›v›s›, lenf nodlar›n›n
belli yerlerinden geçerken, lenf s›v›s› içindeki
bakterileri burada b›rak›r ve bakteriler burada
bulunan beyaz kan hücreleri taraf›ndan ortadan
kald›r›l›r. Lenf nodlar›n›n yerleflim yerleri kas›klar,
koltuk altlar›, boyun ve kar›n bölgesinde ile  dokular
aras›d›r.

Özellikler kanser sonras›nda uygulanan cerrahi
müdehale, radyoterapi ve çeflitli travma,
enflamasyon veya neoplastik (tümöral) bozukluk
sonucu lenf yollar›n›n t›kanmas› veya kesintisini
takiben ilgili vücut bölgesinde flifllik-lenfödem
geliflebilmektdir. Lenfödemin oluflma zaman›
kifliden kifliye göre de¤iflmekle beraber, bazen
hiç oluflmad›¤› gibi ameliyattan aylar hatta y›llar
sonra bile ortaya ç›kabilir.

Hasta E¤itimi
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MASTEKTOM‹ VE UYGULANAN
ÇEfi‹TL‹ CERRAH‹ YÖNTEMLER

Mastektomi tüm memenin veya memenin bir
k›sm›n›n kanser nedeniyle ameliyatla al›nmas›d›r.
Kanserin özelli¤ine ba¤l› olarak bazen sadece
komflu lenf nodlar› veya k›smi olarak meme al›n›r.

• Meme koruyucu cerrahi yöntemler:
1) Lumpektomi
2) Parsiyel mastektomi

• Gö¤sün tümünün al›nmas›n› içeren
cerrahi yöntemler:
1) Modifiye radikal mastektomi
2) Radikal mastektomi

Lumpektomi; kanserli kitlenin ve bu kitlenin
etraf›ndan bir parça temiz dokunun da al›narak
ç›kar›lmas› ifllemidir. Geriye kalan meme dokusuna
radyoterapi uygulan›r.

Parsiyel mastektomi; lumpektomi ile birlikte bir
miktar lenf nodunun da ç›kar›lmas› ifllemidir.

Modifiye radikal - radikal mastektomi; tüm
meme, meme ucu, areola ve ayn› taraf lenf nodlar›
ç›kar›l›r. Buna ek olarak radikal mastektomide,
gö¤üste bulunan baz› kaslar da ç›kar›l›r.

Mastektomi sonras› geliflen lenfödem tutulan
kolda a¤›rl›k, a¤r›, duyu kayb›, hareket kayb› ve
fonksiyon bozuklu¤u ile karakterizedir. Zamanla
etkilenmifl kol ya da bacakta iltihap ve dokuda
kal›c› sertlik de geliflebilir. Bu durum kiflinin yaflam
kalitesini olumsuz yönde etkiler. Hastalarda
anksiyete, depresyon ve uyum sorunlar› ile sosyal
ve seksüel problemler ortaya ç›kabilir. Geliflen
bu problemler genellikle tedavinin baflar›s›n› da
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etkilemektedir. Bu yüzden tedaviye erken
dönemde bafllan›lmas› oldukça önemlidir.

Lenfödemde etkin tedavi kompleks boflalt›c›
fizyoterapi uygulamas›d›r.

KOMPLEKS BOfiALTICI F‹ZYOTERAP‹

Bu tedavi 5 bölümden oluflmaktad›r: Manuel lenf
drenaj›, cilt bak›m›, kompresyon (bandaj veya
çorap), egzersiz ve hasta e¤itimi.

Kompleks boflalt›c› fizyoterapi ile tutulan kol veya
baca¤›n hacmi azal›r, lenf ak›m› artt›r›l›r, dokunun
sertleflmesi engellenerek uzun dönemde
lenfödemin azalt›lmas› sa¤lan›r.

Manuel lenf drenaj›:
Elle uygulanan özel bir masaj tekni¤i olup amac›;
ödemli bölgeden lenf s›v›s›n›n al›n›p, vücudun
di¤er bölgelerine ak›fl›n› sa¤lamakt›r. Manuel lenf
drenaj› lenf dolafl›m›na etkisi olmayan di¤er
terapötik masaj teknikleriyle kar›flt›r›lmamal›d›r.
Bu di¤er masaj teknikleri lenfödem için faydal›
olmad›¤› gibi zararl› da olabilmektedirler.

Kompresyon tedavisi:
Kompresyon tedavisi d›flar›dan lenfödemli alana
bas›nç sa¤lamak amac› ile üç flekilde uygulan›r:
Kompresyon bandajlar› ve kompresyon çoraplar›
ile kompresyon cihazlar›.

Lenfödem tedavisinde kullan›lan bandajlar›n
özelli¤i; kas aktivitesi s›ras›nda yüksek, kas
istirahati s›ras›nda düflük bas›nç uygulamas› ve
dolay›s›yla lenf s›v›s›n›n etkilenmifl kolda tekrar
birikmesini önlemesidir. Di¤er bandaj flekilleri ise
lenfödem için oldukça zararl›d›r, kullan›lmamal›d›r.
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Kompresyon çoraplar› ise tedavi bitiminde takip
sürecinde giyilmesi gereken materyallerdir ve
kifliye özel yap›lmal›d›r.

Kompresyon cihazlar› etkilenen vücut bölgesine,
belli sürede uygulanan ve lenfödemin
azalt›lmas›na yard›mc› olan cihazlar olup, gerek
duyuldu¤unda, evde de tedaviye devam etmek
için ileri evre olgulara  temin edilebilmektedir.

Lenfödem ve egzersiz:
Lenfatik s›v›n›n ak›fl h›z›, iskelet kaslar› taraf›ndan
sa¤lanan aral›kl› d›fl bas›nca ba¤l›d›r. Bu nedenle
s›v› drenaj›na yard›m etmek için kas aktivitesi de
gereklidir. Egzersizler bandaj veya çorap kullan›m›
eflli¤inde yap›lmal›d›r. Dirençli egzersizlerden ve
a¤›rl›k egzersizlerinden kaç›n›lmal›d›r.

Egzersizler 3 bafll›k alt›nda toplanabilir; ›s›nma
ve pompalama egzersizleri, solunum egzersizleri,
germe egzersizleri.

LENFÖDEML‹ KOLDA D‹KKAT
ED‹LMES‹ GEREKEN DURUMLAR

Lenfödem riski tafl›yan veya lenföemi olan kolun
bak›m› ve korunmas› oldukça önemlidir. Tedaviden
sonraki dönemde de tedavinin baflar›s›n›n devam
etmesi için hastan›n da dikkat etmesi gereken
hususlar flöyledir:

• Etkilenmifl ya da risk tafl›yan bölgenin bak›m›
ve temizli¤i oldukça önemlidir. Cilt temiz tutulmal›
ve iyice kurulanmal›, nemli b›rak›lmamal›d›r. Cildin
nemlendirilmesi için ya¤s›z kremler, vücut sütü,
vücut losyonu gibi ya¤ içeri¤i çok az olan
nemlendiriciler kullan›lmal›d›r.

• Deri travmalar›ndan, böcek ›s›r›klar›ndan, kesik
ve yan›klardan kaç›n›lmal›d›r. Etkilenmifl tarafa
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manikür veya i¤ne yapt›r›lmamal›d›r. T›rnaklar›
keserken deriyi kesmemeye dikkat edilmelidir.
Jilet kullan›lmamal›, istenmeyen tüyler elektrikli
trafl makinesi yard›m›yla al›nmal›d›r. Mutfakta veya
bahçede ifl yaparken kesiklerden korunmak için
mutlaka eldiven giyilmelidir.

• Günefl yan›¤›ndan kaç›n›lmal›, günefllenirken
yüksek koruma faktörlü koruyucular kullan›lmal›
ve etkilenen taraf asla uzun süre günefle maruz
b›rak›lmamal›d›r. Kompresyon çoraplar› ço¤u
zaman güneflten korumamakta ve etkilenen tarafta
günefl yan›¤› oluflumuna engel olamamaktad›r.

• Etkilenmifl tarafta itme çekme gibi tekrarlay›c›
ve kuvvetli hareketlerden, a¤›r ve yük bindiren
sporlardan kaç›n›lmal›d›r. Aerobik de istenmeyen
durumlara neden olabilmektedir. En ideal sporlar
yüzme ve dalmad›r. Bunun yan›s›ra lenf dolafl›m›n›
sa¤lamak için tedavi sonras› ö¤renilen egzersizler
düzenli olarak uygulanmal›d›r.

• Sütyen, çamafl›r, di¤er giysiler ve tak›lar s›k›
olmamal›d›r. Bu giysilerin ciltte oluflturdu¤u
k›zar›kl›klar lenf dolafl›m›n›n engellendi¤i anlam›na
gelmektedir. Genifl omuz ask›s› ve gerekiyorsa
ask›n›n cilde de¤di¤i yere pamuk veya ped
yerlefltirilmesi önerilebilir.  Ayn› flekilde tansiyon
da etkilenmifl koldan ölçülmemelidir.

• Uçak yolculu¤u s›ras›nda bas›nç düflmesi
nedeniyle kol çorab› ve kompresyon bandaj›
mutlaka kullan›lmal›d›r. E¤er kolda flifllik varsa
daha iyi bir bas›nç için hem çorap hem bandaj
beraber kullan›labilirler.

• Gece uyurken etkilenmifl kolun üzerine
yatmamaya özen gösterilmelidir.

• Diyet k›s›tlamalar›n›n lenfödeme bilinen bir
etkisi yoktur. E¤er afl›r› kilo yoksa düzenli
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beslenilmeli, afl›r› tuz kullan›lmamal› ama tuz asla
kesilmemeli ve bol su içilmelidir. Afl›r› kilolardan
kaç›n›lmal›, kilo fazlas› varsa doktor ya da uzman
taraf›ndan haz›rlanm›fl bir diyet program›
uygulanmal›d›r.

• Bas›nç giysileri gece dahil tüm gün giyilmelidir.
Tedaviden sonra kullan›lmaya bafllan›lan bas›nç
giysisi özellikle ilk 6 ay, gece ve gündüz düzenli
olarak kullan›lmal›d›r. E¤er etkilenen taraf geceleri
kendili¤inden küçülüyorsa bas›nç giysisi gece
ç›kar›labilir. Bas›nç  giysileri özel günlerde bir kaç
saatli¤ine ç›kar›labilir.

• Tedavi bittikten sonra da etkilenen taraf, en
az ayda bir kez çevre ölçümü yap›larak kontrol
edilmeli ve izlenen de¤ifliklikler hekime
bildirilmelidir.

• Bas›nç giysileri talimatlara göre kullan›lmal›
ve temizlenmelidir. Herhangi bir flikayet, bol
gelmesi ya da s›kmas› durumunda hekime
baflvurulmal›d›r. Bas›nç  giysileri belli bir bölgeyi
bant fleklinde s›kmamal› ve k›zar›kl›k
oluflturmamal›d›r.

• Yetersiz lenf dolafl›m›ndan ötürü fliflen bölge,
tedavi ile normal ya da normale yak›n hale
geldikten sonra da bak›m›na dikkat edilmezse
durumun tekrarlayabilece¤i unutulmamal›d›r.

*Yetersiz lenf dolafl›m› nedeniyle fliflen taraf, tedavi
ile normal veya normale yak›n hale geldikten
sonra da takibi ve bak›m› devam etmelidir.



Egzersiz öncesi mutlaka
bas› giysinizi  giyiniz.
D ü z g ü n  d u r u fl
pozisyonunda, kollar›n›z iki
yanda olacak flekilde dik
durunuz. Hareketi yaparken
her iki elinize yar›mflar
k i l o l uk  b i r e r  a¤ › r l › k
alabilirsiniz. Ard›ndan her
iki kolunuzu, dirseklerden bükmeden, düz ve
kontrollü bir flekilde, her iki yandan d›fla do¤ru
olacak flekilde, bafl üstü pozisyonuna do¤ru
kald›r›n›z, kald›rd›¤›n›z seviyede 6 sn kadar
bekledikten sonra tekrar kollar›n›z› düz ve kontrollü
bir flekilde afla¤›ya do¤ru indiriniz. Bu egzersizi
günde 3 defa, 10 tekrar olacak flekilde uygulay›n›z.

Lenfödem Egzersizleri

Egzersiz öncesi mutlaka
bas› giysinizi  giyiniz.
D ü z g ü n  d u r u fl
pozisyonunda,  kollar›n›z iki
yanda olacak flekilde dik
durunuz. Hareketi yaparken
her iki elinize yar›mflar
k i l o l uk  b i r e r  a¤ › r l › k
alabilirsiniz. Ard›ndan her
iki kolunuzu, dirseklerden bükmeden, düz ve
kontrollü bir flekilde, önden yukar›ya do¤ru
olacak flekilde, bafl üstü pozisyonuna do¤ru
kald›r›n›z. Kollar›n›z› kald›rd›¤›n›z seviyede 6 sn
kadar bekledikten sonra tekrar kollar›n›z› düz ve
kontrollü bir flekilde afla¤›ya do¤ru indiriniz. Bu
egzersizi günde  3 defa, 10 tekrar olacak flekilde
uygulay›n›z.
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Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düz bir
zeminde s›rt üstü pozisyonda
uzan›n›z. Hareketi yaparken her
iki elinize yar›mflar kiloluk birer
a¤›rl›k alabilirsiniz. Ard›ndan
gövdenize paralel olarak duran
her iki kolunuzu, dirseklerden
bükmeden, düz ve kontrollü bir
flekilde, her iki yandan d›fla do¤ru olacak
flekilde, gövdenizle ayn› hizaya gelinceye kadar
aç›n›z. Kollar›n›z› açt›¤›n›z seviyede, flekilde
görüldü¤ü gibi, 6 sn kadar bekledikten sonra
tekrar kollar›n›z› düz ve kontrollü bir flekilde
gövdenize paralel olacak seviyeye getiriniz. Bu
egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar olacak flekilde
uygulay›n›z.

Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düz bir
zeminde s›rt üstü pozisyonda
uzan›n›z. Hareketi yaparken her
iki elinize yar›mflar kiloluk birer
a¤›rl›k alabilirsiniz. Ard›ndan
gövdenize paralel olarak duran
her iki kolunuzu, dirseklerden
bükerek, kontrollü bir flekilde,
kendinize do¤ru hareket ettiriniz. Ellerinizi
bafl›n›za yaklaflt›rd›¤›n›z seviyede, flekilde
görüldü¤ü gibi, 6 sn kadar bekledikten sonra
tekrar kollar›n›z› düz ve kontrollü bir flekilde
gövdenize paralel olacak seviyeye getiriniz. Bu
egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar olacak flekilde
uygulay›n›z.
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Egzersiz öncesi mutlaka
bas› giysinizi giyiniz. Rahat
bi r  sandalyede veya
koltukta, s›rt ve beliniz
destekli olacak flekilde
oturunuz. Hareketi yaparken
her iki elinize yar›mflar
k i l o l uk  b i r e r  a¤ › r l › k
alabil irsiniz. Ard›ndan
dizinizin üzerinde duran  kolunuzu, dirseklerden
bükerek, kontrollü bir flekilde, kendinize do¤ru
hareket ettir iniz.  El ler inizi  gövdenize
yaklaflt›rd›¤›n›z seviyede, flekilde görüldü¤ü gibi,
6 sn kadar bekledikten sonra tekrar kollar›n›z›
düz ve kontrollü bir flekilde bafllang›ç pozisyonuna
getiriniz. Bu egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar
olacak flekilde uygulay›n›z.

Egzersiz öncesi mutlaka
bas› giysinizi giyiniz. Düz
bir zeminde s›rt üstü
pozisyonda uzan›n›z.
Hareketi bir egzersiz
s o p a s ›  y a r d › m › y l a
yapabilirsiniz. fiekilde
görüldü¤ü gibi iki elinizle
kavrad›¤›n›z bir egzersiz
sopas›n›, dirsekleriniz düz olacak flekilde, yukar›ya
do¤ru kald›r›n›z. Egzersiz sopas›n› kald›rd›¤›n›z
seviyede, flekilde görüldü¤ü gibi, 6 sn kadar
bekledikten sonra tekrar kollar›n›z› düz ve kontrollü
bir flekilde tekrar gövdenize do¤ru yaklaflt›r›n›z.
Bu egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar olacak
flekilde uygulay›n›z.
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Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düz bir
zeminde s›rt üstü pozisyonda
uzan›n›z. Her iki elinizi,  flekilde
görüldü¤ü gibi, bafl›n›z›n alt›na
yerlefltiriniz, ard›ndan bükülmüfl
olan dirseklerinizi, kontrollü bir
flekilde iki yana do¤ru aç›n›z,
6 sn kadar bekledikten sonra
tekrar dirseklerinizi kontrollü bir flekilde tekrar
gövdenize do¤ru yaklaflt›r›n›z. Bu egzersizi günde
3 defa, 10 tekrar olacak flekilde uygulay›n›z.

Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Rahat bir
sandalyede s›rt ve beliniz
destek l i  o lacak fleki lde
oturunuz. Ard›ndan her iki
ellerinizi, flekilde görüldü¤ü gibi
b a fl  ü s t ü  s e v i y e n i z d e
birlefltiriniz, 5 saniye kadar
b e k l e d i k t e n  s o n r a ,
gövdenizden destek alarak, s›ras›yla sa¤a ve
sola do¤ru yaylan›n›z. Bu egzersizi günde 3 defa,
10 tekrar olacak fleki lde uygulay›n›z.
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Egzersiz öncesi mutlaka
bas› giysinizi  giyiniz.
Düzgün postürde, kollar›n›z
iki yanda olacak flekilde bir
duvara karfl› dik durunuz.
Her iki avuç içinizi duvara
de¤di r in iz .  Ard ›ndan
s›ras›yla sa¤ ve sol elinizi,
avuç içlerinizin duvarla olan
temas›n› engellemeden, yukar›ya do¤ru itiniz.
Sa¤ veya sol el inizin yukar›da kald›¤›
pozisyonunda 5 saniye kadar bekleyiniz. Bu
egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar olacak flekilde
uygulay›n›z.

Egzersiz öncesi mutlaka
bas› giysinizi  giyiniz.
D ü z g ü n  d u r u fl
pozisyonunda, bir duvar
köflesine paralel olacak
flekilde durunuz. Her iki
elinizin avuç içlerini, flekilde
görüldü¤ü gibi, köflede
b i r l e fl e n  d u v a r l a r a
yaslay›n›z. Ard›ndan gövdenizin ve dizlerinizin
dik duruflunu bozmadan, duvar köflesine do¤ru
vücudunuzu ilerletin. Egzersizi yaparken
topuklar›n›z›n yerden kalkmamas›na özen gösterin.
Bu pozisyonda 5 saniye kadar bekledikten sonra,
gevfleyin. Bu egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar
olacak flekilde uygulay›n›z.
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Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düzgün durufl
pozisyonunda durunuz. Bir
havluyu hareketi yapaca¤›n›z
taraftaki omzunuzun üzerine
yerleflt ir iniz.  Bir  el inizle
vücudunuzun ön k›sm›ndan
havlunun bir ucunu, öbür
elinizle de vücudunuzun arka
k›sm›ndan havlunun di¤er ucunu kavray›n›z.
Ard›ndan önde bulunan elinizle havlunun ucunu
afla¤›ya do¤ru çekerken (flekil 2), arkadaki elinizle
de havlunun di¤er ucunu 5 saniye kadar çekiniz.
Bu egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar olacak
flekilde uygulay›n›z.

Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düzgün durufl
p o z i s y o n u n u z u  a l › n › z .
Dirse¤inizi 90 dereceye kadar
k›v›rd›ktan sonra, avuç içiniz
yukar› bakacak flekilde elinizi
masan›n üzerine yerlefltiriniz
(flekil 1). Ard›ndan avuç içinizi afla¤›ya do¤ru
çeviriniz (flekil 2). Bu egzersizi günde 3 defa, 10
tekrar olacak flekilde uygulay›n›z.
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Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düzgün
durufl pozisyonunuzu al›n›z.
Her iki elinizle flekildeki gibi
b i r  egzers iz  sopas ›n ›
kavray›n›z. Ard›ndan egzersiz
yap›lacak olan taraftaki elinizi, dirse¤inizi bükerek
kendinize do¤ru yaklaflt›r›n›z. Bu egzersizi günde
3 defa, 10 tekrar olacak flekilde uygulay›n›z.

Egzersiz öncesi mutlaka bas›
giysinizi giyiniz. Düzgün durufl
poz i syonunuzu  a l › n › z .
Ard›ndan egzersiz yap›lacak
olan taraftaki elinizi, flekildeki
g i b i ,  s › r t › n › z d a  a ¤ r ›
yara tmayacak flek i lde ,
ç›karabilece¤iniz seviyeye
kadar yukar› i ler let iniz.
Ard›ndan yavaflça tekrar
bafllang›ç pozisyonunuza
getiriniz. Bu egzersizi günde 3 defa, 10 tekrar
olacak flekilde uygulay›n›z.
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