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Yatar poz�syonda ayak b�leğ�n�z� yukarı

kaldırınız. Bacağınızı, d�z�n�z� bükmeden

düz şek�lde kaldırıp 10 san�ye bekley�n�z

DÜZ BACAK KALDIRMA (YATARAK)

KUADRİSEPS İZOMETRİK

10 adet, 2 set
Haftada 7 gün

10 adet, 2 set
Haftada 7 gün

Yatar konumda d�z�n�z� aşağı doğru

bastırınız. Bu egzers�z� d�z�n altına b�r

yastık koyup yastığı ezerek de

yapab�l�rs�n�z.

10 adet, 2 set
Haftada 7 gün

Yarı oturur konumda d�z�n�z� yavaşça

bükerek ek karnınıza doğru yaklaştırınız. Bu

hareket esnasında ayak tabanı yatak �le

temas hal�nde olmalıdır. 

FLEKSÖR GERME

Düz bacak kaldırma hareketler�n� bel �le �lg�l� sorunlarınız varsa yapmayınız
Egzers�z programınızı hek�m�n�ze danışarak uygulayınız.
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DÜZ BACAK KALDIRMA (OTURARAK)

MAKASLAMA

SANDALYEDEN KALKMA

10 adet, 2 set
Haftada 7 gün

10 kere, 2 set
Haftada 7 gün

Oturur poz�syonda ayak b�leğ�n�z� yukarı

kaldırınız. Bacağınızı d�z�n�z� bükmeden

kaldırıp 10 san�ye bekley�n�z

Oturur konumda ayak b�leğ�n�z� karşı ayak

b�leğ�n�z�n altına koyarak d�z�n��z açınız.

Daha sonra bu egzers�z� d�ğer b�lek altta

olacak şek�lde yen�den yapınız.

Eller�n�z� bacağınızın �ç yüzünde tutunuz. Destek

almadan yavaşça ayağa kalkınız.

2 kere, 2 set
Haftada 7 gün

Düz bacak kaldırma hareketler�n� bel �le �lg�l� sorunlarınız varsa yapmayınız
Egzers�z programınızı hek�m�n�ze danışarak uygulayınız.


