OMUZ EGZERSIZLERI

PASIF OMUZ HAREKETLERI (ROM)

Pasif elevasyon egzersizi (1)
Hasta sirtiistii yatar durumda, fizyoterapist hastanin kolunu dirseginden ve bileginde
destekler.

Pasif elevasyon egzersizi (2)
Hastanin kolunu yukar1 dogru kaldirarak, yataga dogru yaklagtirir.




Pasif abduksiyon egzersizi(2)
Hasta sirt iistii yatar. Fizyoterapist kolu dirsekten ve bilekten destekler. Yandan yukart dogru
kaldirir.

Pasif i¢ ve dis rotasyon
Hasta sirtiistii yatar. Kolunu 90° yanda tutar, fizyoterapist bir eliyle dirsekten destekler. El
bilekten hareketle kolu disar1 ve i¢e dondiiriir.




AKTIF OMUZ HAREKETLERI (AKTiF ROM)

Omuzun ¢esitli yonlerdeki hareketini korumak ve gelistirmek amaciyla eller arasina alinan bir
cita yardimiyla yapilan egzersizlerdir.

Ellerinizin arasina alacaginiz bir ¢ita yardimiyla, omuz ve dirseklerinizi resimlerde
gordiigiiniiz yonlerde 6ne, yana, digari, arkaya ve i¢ce agma hareketlerini yapiniz.










SARKAC EGZERSIZLERI (Codman Egzersizleri)

Govde hafifge one egilir.

Agrili taraftaki kol tamamen gevsek birakilip sarkitilir, kolun kendi agirligint hissederek.
- Govdenizin 6niinde sagdan sola / soldan saga dogru sallayiniz
- Govdenizin yaninda 6nden arkaya/ arkadan 6ne dogru sallayiniz
- Go6vdenizin Oniinde saat ve saatin tersi yonde ¢cemberler ¢izerek dondiiriiniiz




GERME EGZERSIZLERI

Bir sandalyenin arkasina tutunulur, bacaklar, kollar ve govde uzun kalacak sekilde uzakta ve
diizdiir. Govdeden 6ne dogru egilinir, kollar diiz durur. Kolun 6n i¢ yiliziinde gerginlik
hissedilir, bu pozisyonda 10°na sayan kadar durulur.

Ayakta, eller birbirine kenetlenir. Govde sabit dururken 6ne dogru uzanilarak, sirtin gerildigi
hissedilir. Bu pozisyonda 10’na sayan kadar durulur.




Ayakta durulur, kollar diiz olarak eller arkada birlestirilir. Omuzlardan geriye dogru, kollar
geriye uzatilarak germe yapilir. Bu pozisyonda 10’na sayan kadar durulur.

Bir duvar kosesinde, bacaklar hafif ayrik dik durulur. Kollar dik olarak (omuzdan ve
dirsekten) iki duvara dayanilir. Ayaklar yerinden kipirdamadan sirt 6ne dogru giderek her iki
kol ve gogiis 6n yiizii gerilir. Bu pozisyonda 10°na sayan kadar durulur.



Rotatorleri germe

Internal rotatorleri germe

Bir band yada kemerin viicut arkasinda iistten saglam elle Altan hasta elle tutulur. Ustteki elle
bandi ¢ekerek alttaki yukariya dogru hareket ettirmeye ¢alisilir.

Eksternal rotatorleri germe

Viicudumuzun arkasinda bir band veya kemeri bir elinizle iistten, diger elinizle alttan tutun.
Alttaki elinizle band1 ¢ekerek iistteki kolunuzu asagiya dogru hareket ettirmeye calisin

Eksternal rotatorlar1 germe

Kolunuzu basinizin iizerinde yukari kaldirin, dirseginizi biikiin, diger elinizle dirseginizden
tutup basiniza dogru kolunuzu ¢ekin.




Kol viicuda yapisik dirsek 90° biikiilii olarak bir kap1 kenarinda tutunur. Kolunuzu diger elle
dirsekten destekleyin. Bu pozisyon iken viicudunuzu diger yone dogru yavasca dondiiriin.




Posterior kapsiilii germe
Hasta kol gogiise kars1 yapistirilir, elle omuzda tutulur. Saglam elle dirsekten tutarak, dirsek
viicuda dogru itilir.

Kol omuz hizasinda 6ne dogru uzatilir, saglam elle dirsekten tutulur. Hasta omuza ve diger
omzunuza dogru ¢ekilir.




IZOMETRIK OMUZ GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Izometrik orta deltoid giiclendirme egzersizleri
Duvara yan durulur. Kol govdeye bitisik dirsek dik agida kol disa dogru (duvara dogru) itilir.

Duvara dogru doniiliir. Kol govdeye bitisik dirsek dik a¢ida yumrukla duvar itilir.



Izometrik ekstansorleri giiclendirme egzersizleri
Kol govdeye bitisik dirsek dik acida kol diiz olarak geriye dogru itilmeye ¢aligilir, omuz
hareket etmez (Dirsekle duvar itilir).

Izometrik ic ve dis rotatérleri giiclendirme egzersizleri
Kol govdeye bitisik, dirsek dik agida durarak, saglam el ile el bilegi tutulur, hasta kolo
dirsekten disartya ve iceriye dogru itilir.




KAUCUK BANTLA GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Deltoid ve rotator kol kaslarim giiclendirme
Ayakta kapiya yan durulur. Kol govdeye bitisik, dirsek dik acida, dnce el govdenin 6niinde
cekilir.




Ayakta dik durulur, kap1 koluna takilan lastik, omuz gévdeye bitisik kol dirsekten dik a¢1 ile
tutulur. Omuz koldan disa dogru acilarak lastik ¢ekilir, 10” a kadar sayilir.




Avyakta kapiya yan durulur, kol govdeye bitisik, dirsek dik agida 6nce el 6niinde gekilir.




Ayakta dik kapiya yan durulur. Omuz gévdeye bitisik kol dirsekten dik agidadir. Omuz
gbvdeden ayrilmadan kol ve el govdeye dogru cekilir, 10’ a kadar sayilir.




Ayakta dik sirt duvara doniik tutulur. Omuz govdeye bitisik dirsek dik agidadir. Lastik elle
tutulur, dirsek diizlestirilerek lastik ¢ekilir, 10’ a kadar sayilir.




Eksternal rotatorlan giiclendirme

Dirsek viicuda yapisik ve biikiilii iken kauguk bir bandi iki ucundan tutarak dirsekleri viicuttan
ayirmadan bant disartya dogru cekilir. 5 sn pozisyonunuzu koruyun ve 10 sn gevsek durarak
hareketi tekrarlayim.




VUCUT AGIRLIGIYLA YAPILAN GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Skapula rotator kaslarm giiclendirme (1)
Yiiz iistii, diz kivrik dirsek kivrik yere yatilir, diz kivrik tutulurken, dirsek diklestirilerek
kalkalir.




Skapula rotator kaslarim giiclendirme (2)

Yiiz isti, dirsek kivrik, dizler diiz yere yatilir, dirsek diklestirilerek kalkilir.

MEKANIK AGIRLIKLA YAPILAN GUCLENDIiRME EGZERSIiZLERI

Agirlik, kol diiz olarak 6nden yukariya dogru kaldirilir.




Her iki ele agirlik alinir, kol yana agilir, dirsek diizlestirilerek agirlik kaldirilir.




Agirlik, kol diiz olarak yandan yukariya dogru kaldirilir.




Supraspinatus kasim giiclendirme
Her iki elinize agirlik alin (2-2.5 kg kadar), kollarinizi viicudunuzun iki yaninda tutup, hafifce
iceri dogru cevirin ve bu sekilde iken kollarinizi iki yanda omuz hizasina kadar kaldirin.




Eksternal rotatorlan giiclendirme
Yan yatin, listteki kolunuzu viicuda yapisik ve dirseginiz 90° biikiilii durumda iken elinizdeki
agirlikla birlikte dirseginizi viicudunuzdan ayirmadan yukari kaldirin.




Internal rotatorlan giiclendirme
Yan yatin, alttaki kolunuz 90° biikiilii durumda iken elinizdeki agirlikla birlikte dirsek biikiilii
olarak, kolunuzu viicudunuza dogru yapistirin.




