Fibromiyalji Egzersizleri
|

Fibromiyalji Sendromu olan hastalar icin
Onerilen egzersizler

Notlar:

1. Hareketleri yaparken nefesinizi tutmayin.

2. Haftada 3 guin egzersizlerinizi yapin.

3. Doktorunuzun 6nerisine gére egzersizlerinizi segin.

4. Doktorunuzun 6nerisine gére hareketleri 5-10 tekrar yapabilirsiniz.

Germe Egzersizleri

Resim 1. Basinizi éne egin, basinizin Resim 2. Baginizi bir omuzunuza
arkasindan ellerinizle cekerek, cenenizi degdirmeye calisin. Bu arada omuzunuzu
gégstintize degdirmeye calisin. Boyun kaldirmayin, basinizi egin. Ayni taraftaki

kaslarinizin gerildigini hissedin. Bu elinizle basinizi cekerek, germeye destek
pozisyonda 10’a kadar sayin ve dogrulun. olun. Boyun kaslarinizin gerildigini hissedin.

Bu pozisyonda 10°a kadar sayin ve dtizelin.

22



Fibromiyalji Egzersizleri

Resim 3. Omuzlarinizi yukariya kaldirin, geriye dogru cekerek, kiirek kemiklerinizi arkada
birlestirmeye ¢alisin. Omuzlarinizla sirtinizda bir daire ¢izin. Hareketi 20 kere tekrarlayin.

Resim 4. Kolunuzu énden dliz olarak
kaldirin, karsi omuzunuza getirmeye c¢alisin.
Dirseginizden gekerek kolunuza destek
olun. Sirt kaslarinizin gerildigini hissedin. Bu
pozisyonda 10°’a kadar sayin ve gevseyin.
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Resim 5. Bir kapi boslugunda, iki duvara ellerinizi koyarak, bir bacaginiz é6nde, éne dogru
gerilin. Géglis 6n taraftaki kaslarinizin gerildigini hissedin. Bu pozisyonda 10’a kadar
sayin ve dogrulun. Bu hareketi, elinizi yavas yavas daha yukariya koyarak (¢ kademede
yapabilirsiniz.

S

Resim 6. Bir sandalyenin arkasina gegin. Sandalyenin sirt kismina ellerinizi koyarak éne
dogru esneyin, kollarinizin ve omuzunuzun alt kisminin gerildigini hissedin. Bu pozisyonda
10’a sayana kadar bekleyin, sonra dogrulun.
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Resim 7, 8. Bir sandalyeye oturun, ellerinizi birlestirip éne dogru uzanin, sirtinizin diiz hale
gelmesine dikkat edin, bu pozisyonda 5’e kadar sayin, gevsemeden geriye dogru gidin, 5’e
kadar sayin ve dizelin.

N
“l¢

L=l

Resim 9. Sirt dsti yatin, ellerinizle
dizlerinizin altindan tutup dizlerinizi
gévdenize dogru gekin, sirtinizin gerildigini
hissedin, bu poziyonda 10’a kadar sayin ve
gevseyin.
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Resim 10,11. Her iki elinizin ve dizinizin lizerinde, dért ayak pozisyonuna gelin. (Bu
pozisyonda dizleriniz agriyor ise, dizlerinizin altina bir yastik koyabilirsiniz.) Yapabildiginizce
sirtinizi kamburlastirin ve basinizi egerek sirt kaslarinizi gerin, bu pozisyonda 5’e sayana
kadar kalin, daha sonra belinizi gukurlastirip basinizi kaldirin, 5’e kadar sayin. Gevseyin.

Resim 12. Dizlerinizin lzerinde yere
oturun. Ellerinizi yerde éne dogru uzatarak
sirt kaslarinizi gerin, 10°a kadar sayin ve
dogrulun.
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Resim 13. Ayakta dik durun, bir dizinizi Resim 14. Oturarak bagdas kurun. One
kivirin, elinizle ayaginizi tutarak kalganiza dogru egilerek dirsekleriniz ile bacaklarinizi
dogru gekin. Bacak 6n grup kaslarinizin yere dogru bastirarak sirt kaslariniz
gerildigini hissedin. Bu sirada dengesizlik ve bacak i¢ grup kaslarinizi gerin. Bu
hissederseniz diger elinizle bir koltuktan pozisyonda 10’a sayana kadar durun ve

veya duvardan destek alabilirsiniz. 10’a
kadar sayin ve bacaginizi birakin.
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gevseyin.

Resim 15. Ddz bir yere oturun, bacaklarinizi
uzatin. Bir dizinizi kivirin. Iki elinizle diiz
olan bacaginizin parmaklarina degmek

icin 6ne dogru uzanin. Bu pozisyonda 10’a
sayana kadar durun ve gevseyin. Hareketi

her iki bacak i¢gin yapin.
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Giclendirme Egzersizleri

Resim 16. Elinize yarim Kiloluk bir agirlik
alin, kolunuzu dtiz olarak gévdenizin
yanindan, omuz hizasina kadar kaldirin. Bu
pozisyonda 10’a kadar sayin ve kolunuzu
indirin. Hareketi her iki kolunuz i¢gin de
yapin. Hareketi rahat yapmaya basladik¢ca
agirhigr arttirin.
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Resim 17. Elinize yarim Kiloluk bir agirlik
alin, kolunuzu dtiz olarak gévdenizin
éndnden, omuz hizasina kadar kaldirin. Bu
pozisyonda 10°a kadar sayin ve kolunuzu
indirin. Hareketi her iki kolunuz igin de
yapin. Hareketi rahat yapmaya basladik¢ca
agirhgr arttirin.

Resim 18. Ylizisti yatin. Yatagin kenarina
gelerek omuz ekleminizi yatagin disina
cikartin. Elinize yarim kiloluk bir agirlik

alin, kolunuzu dtiz olarak yandan gévdeniz

hizasina kadar kaldirin. Bu pozisyonda 10'a
kadar sayin ve kolunuzu indirin. Hareketi
her iki kolunuz igin de yapin. Hareketi rahat
yapmaya basladikca agirligi arttirin.
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Resim 19. Ellerinizi yliztiniiz seviyesinde
birlestirip iki yana dogru ¢ekin. 10°'a kadar

sayin ve gevseyin.

Resim 20. Ellerinizi, yiztintiz seviyesinde
avug icleri birbirine bakacak sekilde bastirin.
10’a kadar sayin ve gevseyin.

Resim 21. Sirtlistd uzanin. Dizlerinizi kivirin. Ellerinizi 6ne dogru uzatarak gévdenizden
yarim dogrulun. (Bu sirada ayaklariniza birisi bastirarak egzersize destek olabilir.) Bu

pozisyonda 10’a kadar sayin ve yatarak dinlenin.
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Resim 22. YizUsti yatin. Ayaklarinizdan birisi tutarak size destek olsun. Ellerinizi arkada
kalganiz hizasinda birlestirerek, omuzlarinizi yerden kaldirin. Bu pozisyonda 10°a kadar
sayin ve gevseyin.

Resim 23. Yan yatin. Ustte kalan bacaginizi yukariya dogru kaldirin. 10°a kadar sayin
ve gevseyin. Bu hareketi ¢cok rahat yapinca ayak bileginize agirlik baglayarak, biraz
zorlastirarak yapabilirsiniz.
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Resim 24. Yiizisti uzanin. Bir dizinizi kivirnin. Kalganizdan yukariya dogru kaldirin. 10’a
kadar sayin ve dinlenin. Bu hareket sirasinda kollariniz ileriye uzatilmis veya gévdenizin
yaninda olabilir.

Resim 25. Bir yatakta veya koltukta oturun. Ayaginizi bir taburenin lzerine koyun. Ayak
bileginize yarim kiloluk bir agirlik baglayarak bacaginizi diiz hale getirin, 10°a kadar sayin
ve dinlenin. Hareketi her iki bacaginiz igin de tekrarlayin. Rahat yapmaya baslayinca agirligi
arttinn. (Bacaginizi yere sarkitip diiz olarak kaldirmayin sadece tabure (zerinden
kaldirip indirin.)
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