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BOYUN AGRISI ONERILERI

Evde uygulanabilecek kanita dayali 6neriler ve temel egzersiz programi

Masa basi Telefon kullanimi Uyku pozisyonu

Bu rehber; ciddi travmasi, ilerleyen norolojik kaybi veya acil uyari bulgusu olmayan mekanik boyun agrili yetiskinler icin genel
bilgilendirmedir.

Evde Yapabilecekleriniz

e Aktif kalin: Uzun sire yatmayin; agrinin izin verdigi 6lclide ginlik yasaminiza ve kisa yUrtyuslere devam edin.
* Pozisyon degistirin: Masa basinda veya telefon kullanirken 20-30 dakikada bir kisa hareket molasi verin.

* Ekrani g6z hizasina getirin: Telefonu asagdida tutmayin; dirsekleri destekleyerek omuzlari gevsetin.

» Egzersizleri kontrollii yapin: Cene geri cekme, boyun donUsi, kiirek kemigi sikistirma, Ust trapez ve levator
skapula germeyi agrisiz aralikta uygulayin.

» Sicak veya soguk uygulayin: Hangisi rahatlatiyorsa havlu lGzerinden 10-15 dakika uygulayin; cilde dogrudan
temas ettirmeyin.

* Uyku pozisyonunu diizenleyin: Sirtlisti veya yan yatarken bas ve boyun omurgayla ayni hizada olsun.

» Stresi azaltin: Kisa ylrlyls, nefes egzersizi ve gevseme calismalari kas gerginliginin azalmasina yardimci
olabilir.

Posture Dikkat

 Postliriin amaci tek bir “kusursuz” pozisyonda donmak degildir; basin uzun stire 6nde kalmasi ve ayni pozisyonun

surdartlmesi boyun ve omuz kaslarinin yuktnu artirabilir.
* Bas mUmkiin oldugunca omuzlarin Uizerinde tutulmali, omuzlar gevsek ve dirsekler destekli olmaldir.
* Dogru bir pozisyonda bile uzun siire kalmayin; 20-30 dakikada bir hareket edin.

Kanita dayali temel yaklasim: Aktif kalma, boyun hareket acikhdi egzersizleri ve skapulotorasik gliclendirme klinik kilavuzlarda
temel yaklasimlar arasindadir.
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Dogru pozisyonlar, agri kontrolii ve giivenli uygulama

Masa Basi ve Telefon Kullanimi

4

Ekran goz hizasinda - dirsekler destekli Telefon goz hizasinda - omuzlar gevsek

» Ekrani g6z hizasina getirin; telefonu asagida tutarak basi uzun siire 6ne egmeyin.
* Dirsekleri destekleyin, omuzlari gevsek tutun ve 20-30 dakikada bir pozisyon degistirin.

Uyku Pozisyonu

Yan yatis Sirtiistii yatis

* Yan veya sirtlstl yatarken bas ve boyun omurgayla ayni hizada olmaldir.
* Cok yuksek ya da ¢ok alcak yastik kullanmayin. Gerekirse yastik kilifinin icine kicuk bir rulo havlu yerlestirin.

0-10 Agn Olcegine Gore Egzersiz

AGRI PUANI NE YAPMALISINIZ?

Devam edin: Egzersizi kontrolli bicimde strdurebilirsiniz.

0-3/10

Azaltin: Hareket mesafesini ve tekrar sayisini azaltin.
4-5/10 g

Birakin: Egzersizi durdurun ve belirtilerinizi izleyin.
6+/10 <) v

Puan ne olursa olsun durun: Agri kola yayilirsa veya yeni uyusma, bas dénmesi ya da gii¢ kaybi gelisirse egzersizi birakin ve
degerlendirme alin.

Bilimsel dayanak: JOSPT Boyun Agrisi Klinik Uygulama Kilavuzu; NHS boyun agrisi 6nerileri.
Bu rehber muayene ve kisiye 6zel tedavinin yerini tutmaz.
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https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2017.0302
https://elht.nhs.uk/services/integrated-msk-pain-and-rheumatology-service/patient-information/spinal-pain/neck-pain
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BOYUN AGRISI iCIN 5 TEMEL EGZERSIZ “G

Yeni baslayanlar icin kontrollii ve agrisiz aralikta

’

1. CENE GER CEKME

Karstya bak; ¢eneyi agagi egmeden
diiz bicimde geriye al. 5 saniye tut.

10 tekrar x 2 set < Her giin

o

2. BOYUN DONUSU

Omuzlari sabit tut; bagini agrisiz
sinira kadar sada ve sola gevir.

5 tekrar/yan x 2 set « Her giin / |

o

3. KUREK KEMIGI SIKISTIRMA

Omuzlari kaldirmadan kiirek
kemiklerini geriye ve birbirine
yaklastir. 5 saniye tut.

¢ 10 tekrar x 2 set « Her giin

4. ST TRAPEZ GERME

Kulagi omuza yaklastir; karsi omuzu
asagida tut. Elinle hafifce destekle.
15 saniye tut.

_ 3 tekrar/yan * Her giin

5. LEVATOR SKAPULA GERME

Bas1 30—45° cevirip koltuk altina
bak; elinle hafif¢e destekle.

15 saniye tut.

3 tekrar/yan ¢ Her giin

Agri kola yaymr uyusma, bas donmesi veya gug kaybi gelisirse egzers: 2i birakin ve degerﬁendrrme aln.”
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