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DOGUMSAL BRAKIAL PLEKSUS YARALANMASI EGZERSIZLERI

ONEMLI NOT: Bir Fizik tedavi uzman hekimi veya bir fizyoterapist tarafindan

bilgilendirilmeden bu egzersizleri yapmayiiz. Cocugunuz i¢in buradaki her

egzersiz uygun olmayabilir.

1. Kolu kaldirma

Cocugunuzun 6nkolunu nazikcge
tutun ve basinin lizerine dogru
kaldiri. Kolunu kulagma yakin

tutun.

2. Kolu disa cevirme

Bu egzersiz en 6nemli egzersizdir.
Cocugunuzun dirsegini yanda
tutarak 90 derece bikin. Kolunu
disa dogru dondiirtin. Her iki

dirsegini birlikte hareket ettirmeniz

onemlidir. Ikisini birlikte yapmaniz
etkilenen ve etkilenmeyen kolar1
karsilagtirmaniza yardimei olur.
Cocugunuzun sizin hareketinizi
cevirmediginden ve

kisitlamadigindan emin olun.




3. Omuz arkasmni germe

Bir elinizi ¢ocugunuzun omuzunun
altina koyun ve diger elinizle
cocugunuzun onkolundan sikica
tutun Dirsegi ve omuzu 90
dereceye getirin.

Onkolunu gdgstnin tizerinde
tutarken 6nkoluna asagi dogru
basing uygulayarak omuzu ice

cevirin.

4. Top tzerinde yuvarlama

Bu egzersizin amaci ¢ocugunuzun | |
zayif kolu iizerinde agirlik tasima
yetenegini gelistirmektir.

Cocugunuzu karni topun iizerinde
olacak sekilde yatirin. Disarida
kalan bacaklarmi ayak ve dizle
birlikte sikica tuttugunuzdan emin
olun. Cocugunuzu yavasca asagi
dogru yuvarlayin. Topun Oniine
oyuncak koyabilir ve c¢ocugu

uzanmasi i¢in tesvik edebilirsiniz.




Istenen yanit, ¢ocugunuzun hasta

kolu ile yere degebilmesidir.

5. Rulo Gzerinde yuvarlama

Cocugunuzun karnini bir rulonun |

uzerine yerlestirin, elleri yerde
olsun. Bacaklarini diiz bir sekilde
tutun ve cocugunuz agirhiginin
cogunu kollarinda tasiyabilsin diye |
ileriye dogru yuvarlaym. Istenen
yanit, ¢ocugunuzun dirsekleri diiz |
iken vicut agirhi@int  ellerinin
Uzerinde  tasityabilmesidir.  Bu
sirede eller agik ve basi dik
olmalidir.  Istenmeyen  durum,
boyun, sirt veya dirseklerin gevsek

olmasi ve ellerin yumruk olmasidir.

6. Eller orta hatta

Diziniz bikuk, rahat bir pozisyonda
oturun.  Cocugunuzun  kalgasi
biikiik, ayaklar1 gégsiiniizde olacak
sekilde dizlerinize yatirin.

Cocugunuzun ellerini bir araya




getirip ortada tutmasii saglayin.
Elleri bir arada ve kolayca
gorebilecegi bir seviyede olsun. Bu
pozisyon ayni zamanda
cocugunuzla konusmak i¢in de ¢ok
iyi bir pozisyondur. Istenen yanut,
cocugunuzun orta hatta elleriyle
oynayabiliyor olmasidir. Kendi
ellerinin farkina varmasi artinca
kendisi ellerini bir araya getirmeye
baslayacaktir. Istenmeyen durum,
cocugunuzun  omuzlarimi  veya

basini geriye itmesidir.

7. Eller agiza

Bu  hareketin  amaci  elini
hissetmesini tyilestirmektir.
Fotograftaki gibi yere
oturabilirsiniz, ya da cocugunuzu
yan yatirabilirsiniz. Cocugunuzun
elini yavas¢a agzina gotiirin,

zorlamaymn. Istenen yamt, sizin

yardimizla veya yardimsiz
cocugunuzun elini agzina
gotiirebilmesidir. Istenmeyen

durum, omuzlar ile geri itmesi ya
da agzima elini gotiirmeye hos

olmayan tepkiler vermesidir.




8. El ayaga

Amag, ¢ocugunuzun ayaklariin ve
ellerinin farkina varmasini
saglamaktir.

Bu hareket ¢ocuk fotograftaki gibi
oturtularak, sirtiisti veya yan
yatarken yapilabilir. Cocugunuz
rahat olmalidir. Bir elini dirsekten
ve bir bacagini dizinden tutun. Elini
ve ayagmi bir araya getirin.
Cocugunuz viicudunun bu
bolimlerinin  farkina varacaktir.
Istenen yanit, ¢ocugunuzun bu

hareketi kendisinin yapmasidir.

9. Yiiziistii yatarken kollarin

iizerinde agirhk tasimak

Bu egzersizin amaci ¢ocugunuzun
kollar1 lizerinde agirligini tagimasi,
sirt ve boyun kaslarinin
guclenmesidir. Yere oturun.
Cocugunuzun karnin1 bacaginizin
tizerine gelecek sekilde yatirin,
elleri  yerde olsun. Ellerinizi
cocugunuzun omuzlarinin iizerine

koyun. Cocugunuzun omuzlarini




yavag¢a diimdiiz asag1 dogru itin ve
serbest birakin.  Birkag  kez
tekrarlayn. Istenen yanit,
cocugunuzun agirligimi ellerinin
tizerinde dirsekler diiz, eller agik ve
bas dikken tasiyabilmesidir. Saglam
kolun ve elin pozisyonuna dikkat
edin. Kolu dogru acida tutun,
dirsekler diiz (sizin yardiminizla) ve

avug acik olsun.

10. Rulonun Uzerinde bir tarafa

dogru egmek

Bu egzersizin amaci, kolun
koruyucu tepkilerini arttirmaktir.

Rulonun uzunluguna paralel bir |
sekilde ¢ocugunuzu rulonun iizerine
karin iistii yatirmn. IThtiyacina gore
gbvdesinin altindan veya
kalgasindan destekleyin. Yavasca
yan tarafa dogru egin. istenen yant,
hareketin sonunda ¢ocugunuzun
elleriyle kendini desteklemesidir.
Istenmeyen yanit, kollarin

diizelmek yerine egrilmesidir.

11. Rulonun dzerinde ylz usti

yatarken uzanmak




Bu egzersizin amaci boyun ve sirt
kaslarinin  gliclenmesinde c¢ocuga
yardimctr  olmaktir. Bir Kkoluyla
agirhgmi tasirken diger koluyla
uzanabilmesini saglamaktir.
Cocugunuzun  karnin1  rulonun
tizerine koyun. Bacaklarini, disarida
ve diiz bir sekilde dizlerinden tutun.
Cocugunuzu bir eliyle agirhigim
tasirken diger eliyle oyuncaga
uzanmasi icin tesvik edin. Istenilen
cevap, bir elinin Gzerinde dururken
digeri ile uzanabilmesidir. Kollari
degistirmeyi unutmayin.

Ozel uyar: havali kol splinti dirsegi |

diiz tutmaya yardimci olabilir.

Havali kol ortezi

12. Omuzlar1 kaldirmak

Bu hareketin amaci omuzlari
kaldirmak ve disa dondiirmek i¢in

cocugu tesvik etmektir.




Cocugunuzun karnini
bacaklarinizin iizerine koyun. O
oynarken yavasca bacaginizi yana
kaydirin, bacaginiz ¢ocugunuzun
gdgsiinlin altindan kollariin altina
dogru hareket etsin. Bu hareket,
cocugunuzun omuzlarini daha c¢ok
kaldirmasma yardimer olacaktir.
Cocugunuzun omuzunu destekleyin
ve bas parmagint  yukariya
dondiirmesine  yardimct  olun.
Istenen yanit, bas yukaridayken
omuzlarin ve kollarin disa doniik bir
bigimde birlikte yukariya
kalkmasidir.  Istenmeyen  yant,
omuzlarin asagiya cekilmesi, bas
parmagin asaglya donmesi,

dirseklerin bukilmesidir.

13. Eli striklemek

Bu egzersizin amaci ¢ocugunuzun
elini sert bir zeminde diz tutmaya
tesvik etmektir.

Cocugunuzu yere oturtun ve
arkasina siz  oturun. Kolunu

fotograftaki gibi dirseginden tutun




Kolunu biraz kaldirarak
parmaklarini 6nden arkaya dogru
yere hafifce siirtiin. Sonra ¢ocugun
avcunu yere koyup kolundan
asaglya dogru basing uygulayin
Dirsegin diiz olmasina dikkat edin.
Parmaklarin1 agik ve diiz tutmak
icin gerekiyorsa diizeltin. Istenen
yanit, cocugun parmaklar1 acik ve
dirsegi diizken zayif eli iizerinde
biraz agirlik vermesidir. Istenmeyen
yanit, elin yumruk halini almas1 ve

dirsegin biikiilmesidir.

14. Top yuvarlama

Amag kollar1 gli¢lendirmektir.
Cocugunuzu  arkasina  sirtini
destekleyecek  sekilde  oturun.
Ellerinizi ¢ocugunuzun ellerinin
uzerine koyun. Onun elleri ile bir
topu One dogru yuvarlamasina
yardim edin. Cocugunuz bu
harekette ilerledik¢e yardiminizi
azaltabilirsiniz. Istenen hareket
cocugunuzun topu itmesidir. Bu

sekilde kollar giiclenir.




Istenmeyen hareket kollarmnimn ige
dénmesidir.

Bu egzersiz duysal uyar1 vermesi,
cocugun iki kolunun farkina
varmasi ve kollarina agirlik vermesi

acisindan ¢ok faydalidir.
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