Boynumuzun Dismanlari ve Boyun Bakimi
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« Boynumuzun en blyUk digsmanlari arasinda, i¢ginde bergamut bulunan losyon ve kolonyalar

gelir. Cunkl, bergamut alkolle karistigi zaman, boyunda lekeler meydana getirir.

« Boynu uzun slre glneste tutmak do son derece zararldir. GUnlik hayatta disari gikarken
cildimize strdigumuiz gines koruyucu Uriin boynumuzu da basariyla koruyacaktir. Glines
koruyucuyu sadece tatile gittigimizde sirmek yeterli degildir. CUnku isinlar yazin her yerde ve
her zaman (izerimize tim zararlariyla gelmektedir. O halde yazin, giines koruyucu UrUnleri
boynumuzda kolye gibi tagimaliyiz!

Boyun ve ense, bedenin stratejik bir noktasidir. Sinirler, damarlar ve omurganin bir bélimu bu
bdlgeden gecer. Bu bdlgenin kaslarinin siirekli kasiimis halde olmasi kan dolasimini engeller.
Oysa beyin bol oksijenli kona gereksinim duyar. Boynun asagida siraladigim
bicimde calistirilmasi; ilgili organlarin, 6zellikle omurganin bir b&limUinin gectigi ensenin
esnekligini saglar. Bas agrisindan, migrenden, kire¢clenmeden sikayetci olanlar, asagidaki dort
hareketten fazlasiyla yararlanacaklar.

1. Bu harekette bas, bir ileri bir geri gider. Bas 6ne geldiginde boyun kaslarinin, bas geriye
gittiginde ense kaslarinin sikismakta oldugu hissedilmelidir. Bos 6ne geldiginde ¢cene gdgse
degmelidir. Bu hareketleri 8 -10 kez tekrarlayin.

2. Bu harekette ise bas, saat yelkovani gibi dnce sagdan sola, sonra do soldan saga dogru
yuvarlanir. Once bas kendi agirligiyla éne gider, sonra saga yonelir ve arkaya gider; sonra solo
yOnelir ve tekrar 6ne gelir. Bas ayni hareketi ters istikamette yapar Bu hareketleri de 8-10 kez

tekrarlayin
3. Bu harekette bos sag omuza dogru sanki omuzu dinleyecekmis gibi giderken ¢eneyi az
da olsa yukari yéneltmeli ki, boynun sol tarafindaki kaslar

calissin. Bu hareketler ne kadar agir yapilirsa yarari o kadar ¢ok olur.

4. Bas dik bir sekilde, 6n taraftan sag omuza, sonra 6ne; ardindan sol omuza ve tekrar 6ne
doéner. Bu hareket yavas yavas yapiimali ve bu esnada da 24'e kadar sayiimahdir. Ayni
zamanda bagin dik tutulmasina 6zen gdésterilmelidir.

Gerdan olusumuna karsi; parmaklarinizi genenizin alt kismina koyun ve ayni zamanda
konusun. Konusurken elinizle hissettiginiz adelelerinizi gerin. Bu sekilde baginizi arkaya dogru
itin ve 6 saniye slreyle ensenizde tutun. Sonra rahat birakin.

Bdylece boyun bélgesinin hak ettigi bakim programini tamamlamis olduk. Birazdan 6zellikle
olgun yastaki hanimlari ilgilendiren, " menopoz
dénemi "
bakim programina dogru yol alacagiz.




