


Omuz agrisi ve omuz sorunlari, fizik tedavi
ve rehabilitasyon kliniklerine sik basvuru
nedenlerinden biridir. Omuzda tendon
sikismasl ve odemi, tendon zedelenmesi veya
yirtilmasi (rotator manset sorunlari), bursit,
Kireclenme, omuzda tutulma, donuk omuz
(adezif kapsulit) gibi sorunlarin tedavisinde
omuz egzersiz programi onemli yer tutar.




BURSIT

Omuz bolgesinde, hareketli parcalar
arasindaki surtunmeyi azaltmaya yardim eden,
cok sayida bursalarin (ici sivi dolu kese)
omuzun asiri kullanimi nedeniyle keseciklerde
iitihap ve 6dem meydana gelmesine denir.
Genellikle rotator manset iltihabi (tendinit) ile
birlikte gorulur .
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TENDINIT

Rotator manson tendonlarinin iltihabina
omuz tendiniti denilir. En sik yuklenme ile
baslanilan sportif aktivitelerde veya ani ve
asiri hareketlerle baslar. Tekrarlayici tendinit
ataklari tendon yirtigina sebep olabilir.
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OMUZ SIKISMASI
(IMPINGEMENT)

Omuzlarin zaman icinde ¢okmesi, omuz
cevresi ve skapula cevresi kaslarin
zayiflamasi, klavikulanin cikintisinin gaga gibi
olmasi ve eklemlerinin kabalasmasi gibi
sebepler omuz tendonlarinin gectigi
mesafenin daralmasina ve Kirisin bu
mesafede sikisarak agriya sebep olur.




ARTRIT

Omuz bolgesindeki glenohumeral ve
akromioklavikular eklemlerde artrit sik gorulur.
Eklem yuzlerini kaplayan kikirdagin asinmasi
lle karekterizedir.




Tedavi icin agri cok siddetli ise kisa sureli
istirahat verilir. Sisligi azaltmak icin soguk
uygulama yapilir. Agri kesici ve antiinflamatuar
romatizma ilaclari verilir. Bu yontemlerle
kontrol edilemeyen olgularda lokal enjeksiyon
ve fizik tedavi uygulanir.




OMUZ EGZERSIZLERI

Omuz Egzersizi 1

Saglam kolunuz ile bir masadan destek alip 6ne dogru egilin.
Hasta kolunuzu serbest bir sekilde one-arkaya sallayin.




Omuz Egzersizi 2

Saglam kolunuz ile bir masadan destek alip one dogru egilin. Hasta
kolunuzu omuzdan itibaren iyice gevseterek yercekiminin agirligina
birakin ve sarkacvari bir sekilde saga-sola dogru sallayin.




Omuz Egzersizi 3

Saglam kolunuz ile bir masadan destek alip one dogru egilin.
Hasta kolunuz ile serbest bir sekilde icten disa ve distan ice
daireler cizin.




Omuz Egzersizi 4

Sirtustu yatarken bir sopa yardimi ile kollarinizi basinizin
uzerine dogru kaldirin. Hasta kolunuzun kalkmadig| yerde saglam
kolunuz ile sopadan iterek destek verin.




Omuz Egzersizi 5

Sirtustu yatarken bir sopa yardimi ile hasta kolunuzu yana
dogru acin. Hasta kolunuzun aciimadigl yerde saglam kolunuz ile
sopadan iterek destek verin.




Omuz Egzersizi 6

Yuzustu yatarken bir sopa yardimi ile hasta kolunuzu geriye
dogru kaldirin. Hasta kolunuza saglam kolunuz ile destek verin.




Omuz Egzersizi 7

Sirtlstu yatin. Hasta kolunuzu duz bir sekilde tam olarak yukari
dogru kaldirin.




Omuz Egzersizi 8

Saglam kolunuz Uzerine yan yatin. Hasta kolunuzu yana yukari
dogru tam olarak acin.




Omuz Egzersizi 9

Yuzustu yatin. Hasta kolunuzu duz bir sekilde geriye dogru kaldirin.




Omuz Egzersizi 10

Ayakta dik durun. Hasta kolunuzu duz bir sekilde arkaya dogru
gotarun.




KAYNAKCA

*» https://www.doktorfizik.com/agri-
tedavisi/omuz-egzersiz-programi

» http://fizyoplus.com/faydali-
bilgiler/omuz-agrisi

** https://www.ortoklinik.com/hastalar-



http://fizyoplus.com/faydali-bilgiler/omuz-agrisi

