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GALISAN KASLAR
Sternocleidomastoid

SPOR ve EGZERSIZ

ISOMETRIC NECK EXERCISE
YAN

KASLARIN GOREVi
Basin 6ne, arkaya, sada ve sola hareketini
sadlar.

SPOR BRANSLARI : Boyun kaslar bilhassa gli¢ sporlarinda
cok dnemli yer tutar.

UYGULAMA :

Bu egzersiz ayakta veya oturarak uygulanabilir. Boyun dogal
konumda tutulur. Sol el basgin sol kismina koyulur. Bu durumda
bas birka¢ saniye yana dogru itilirek boyun kaslari ile engelleme
yapilr ve yeterli sayida tekrarla, boyun kaslarinda izometrik bir
kasilma saglanarak ayni sekilde sag elle basin sag tarafindan
yana dogru baski yapilarak boynun sag tarafi da calistinilir.
Hareket her iki yana da esit sayida tekrarlanir. Bu hareket,
boyun omurlarinda bir sorun olmamasi igin kontrolli ve yavas
uygulanmahdir
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Korean language and computers A method known as ISO-2022-KR for a 7-bit encoding of Korean characters in email was
described.
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SPOR BRANSLARI : Boyun kaslarn bilhassa gl¢ sporlarinda
¢ok dnemli yer tutar.

UYGULAMA :

Bu egzersiz ayakta veya oturarak uygulanabilir. Boyun dogal
konumda tutulur. Sol el basin sol kismina koyulur. Bu durumda
bas birkag saniye yana dogru itilirek boyun kaslari ile engelleme
yapilr ve yeterli sayida tekrarla, boyun kaslarinda izometrik bir
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