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Yerde ya da sandalyede oturun ve
dizlerinizin altina rulo sekline getirilmis
birkag havluyu destek olarak koyun.
Ayaklarinizi yukari kaldirip bileklerinizden
kendinize dogru cekerken sandalyeye ya
da yere destege bastirin,

10 saniye bekledikten

sonra gevseyin.

ayaginin altindan lastik bandi ‘
gecirin. Yavasca dizinizi v
biilkmeden ayakbileginizi

kendinize dogru ¢ekin. Daha

sonra kaydirarak baslangic

pozisyonuna donin. m
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Size uygun
esneklikteki bant
/l iki ayaginizla
‘ I ‘ destekledikten

Bacaklarinizi uzatarak S @
oturun. Hasta bacaginizi

sonra iki elinizle

banti kavrayin ve
kollarinizi sekildeki

gibi omuz hizaniza
kadar kaldirmaya

‘ caligin
....... tekrar edin.
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Yan yatin. Dizlerinizi hafifce biikiin. Ustteki bacaginizi
acin-kapatin. Midye egzersizi olarak bilinir.
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Yukaridaki pozisyonda iken
direncli lastik bant ile ayni
hareketi yapin.
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Bir sandalyede oturun. ki
bacaginiz arasina top ya da
yastik koyun. Sikin ve 10a kadar
sayin. Birakin.




Sirtlistii atin,

bacaklarinizi teker ‘ ' <

teker yerden 15
cm yukarida olacak

sekilde kaldirmaya
calisin. ‘ ' ‘
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Sirtiistii yatin. Her iki eliniz ile bir

bacaginizi kavrayarak tutun. Yavasca

yukariya diiz bacak kaldirana kadar

yardim edin. Bu arada diger bacaginizin

yatakta diiz pozisyonda olmasina dikkat

edin. Bacaginizin arkasindaki gerilmeyi

hissettiginiz zaman 20 saniye tutun.

Bacaginizi indirip dinlenin ve

r 5 kez her 2 bacakta
tekrar edin.
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Diiz oturun. Ayak

bileginizi kendinize

dodru ve asagiya iterek

ayak bilegi pompalama N ‘
egzersizini saat basi 3-5

kez tekrar edin.



Dort Yonlii Diz Kuvvetlendirme Egzersizleri

Bant bir masa kenarina baglayin,
bir ayaginizi ice alin. Geriye dogru
banti hafifce gekin.
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Ayni pozisyonda sol
ayaginiz bantin iginde
sag ayaginiz disarida
iken banti iceri dogru
cekin.

10

Banti bir ayaginiz

iceride kalacak

11 sekilde hafifce
one dogru gekin.
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Banti dizinizin (izerine
yerlestirin. Dizinizi diizeltecek
kadar diizgiinliigli saglayana
kadar geriye ¢ekin. 10 a kadar

sayin.



Ayakta dik durun.
Dizlerinizin diiz halini
bozmadan

parmak ucunda yavasca
yiikselin.

Dizlerinizi gergin tutarak
5 saniye bekleyin ve inin.
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Bir kol boyu uzakta olacak ve hasta
bacak dis tarafta kalacak sekilde
duvara yan durun. Saglam taraftaki
el ile duvardan destek alin. Diger

el ile yaralanmig bacagin ayak
bileginden tutarak topugu kalganiza
dogru yaklastirn. Bu pozisyonda 30
saniye bekledikten sonra gevseyin.
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Ayakta dik durun.
Kollarinizi 90

dereceye kadar

kaldirin. Ayaklarinizi

omuz genigliginde
-
-

aclk pozisyonda
iken dizlerinizi 90°
biikerek ¢omelin,
5 saniye bekleyin.




I Bosu lizerinde statik
‘ I ’ denge egzersizi.
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Ayakta bir adim atacak gibi durun ve her iki kollarinizi 90 derece
6ne dogru uzatin. Bu pozisyonda 1-2 saniye durduktan sonra
yavasca 30 derece kadar ¢omelin. Sonra yavasca geriye dontin
ve diger bacaginizla yapin.
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h Ters adimlama egzersizi.

- Ellerinize 1kg agirhk
alin. Bir adiminizi geriye

A ., alin. One dogru gitmeden

viicudunuzu sekildeki
gibi diiz tutmaya caligin.



Oturdugunuz
sandalyenin bir
ayagindan lastik banti
gecirin. Ayaginizi igine
alin. One dogru uzatin.
Dizinizi diizeltmeye
calisacak sekilde 6ne
dogru yavasca uzatin.
10a kadar sayin.
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Therabant ile her iki yana ayakbilegine

bagl banti agma Ayakta direncli bantlarin

icine bacaklarinizi gegirin. Yanlara dogru
yavas yavas yiriyin.
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Egzersize iligkin Uyarilar

e Agri olustugunda egzersize devam etmeyin. Hafif bir kas
agnisi dnemsizdir.

e Germe egzersizlerinde 20 saniye (20 ye kadar sayin) koruyun.

e Cesaretinizi yitirmeyin. Bagari genellikle uzun galisma
sonrasinda ortaya gikacaktir.

e Nefes alip vermeye 6zellikle dikkat edin! Zorlayarak soluk alip
vermek yerine, diizenli araliklarla 4 saniye nefes alin, 7 saniye
bekleyin ve 8 saniyede bosaltacak sekilde soluk alip vermeye
devam edin.



