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Sirtistd konumda ayak bileginizi yukari ve

asagl hareket ettiriniz

10 adet, 2 set
Haftada 6 gun

TOPUK KAYDIRMA

Sirtistd konumda topuk zeminle temas
ederken dizinizi 6nce karniniza ¢ekin daha

sonra uzatin

10 adet, 2 set
Haftada 6 gun

KARIN GERME

Sirtistl pozisyonda dizleriniz hafif bukulu
konumda iken karin kaslarinizi gererek 5
saniye bekleyiniz. Doha sonra yavasga

rahatlayiniz.

10 adet, 2 set
Haftada 6 gun

Koyno klar: orthoinfo.aaos.org

Onemli Bilgilendirme: Egzersiz hareketlerinin hekim bilgisi olmadan uygulanmasi, sayi ve sikliginin profesyonel gériis alinmadan tatbik
edilmesi ciddi sorunlara yol agabilir. Bu nedenle doktorunuza danigmadan uygulamayiniz.
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Sirtinizi duvara dayayiniz. Yarim adim 6ne
atacak sekilde siritnizi duvara dayayarak
dizinizi 45 derece bukdnuz. 5 saniye kaliniz.

Daha sonra eski konumunuza donunuiz.

10 adet, 2 set
Haftada 6 gun

PARMAK UCUNDA YUKSELME

Duvara yuzunuzu doénerek her iki ayak
parmaklarinizin ucunda yukseliniz. 5 saniye
bekleyiniz. Daoha sonra yavagsgca eski

konumunza geliniz

10 adet, 2 set
Haoftada 6 gun

BACAK GERME

Sirtistd konumda diziniz bakulu iken uylugunuzu

arkadan kavrayip karniniza ¢gekin. 20 saniye tutup

ardindan rahatlayiniz

10 kere, 2 set
Haftada 6 gun

Koyno klar: orthoinfo.aaos.org

Onemli Bilgilendirme: Egzersiz hareketlerinin hekim bilgisi olmadan uygulanmasi, sayi ve sikliginin profesyonel gériis alinmadan tatbik
edilmesi ciddi sorunlara yol agabilir. Bu nedenle doktorunuza danigmadan uygulamayiniz.



