www.onurkocadal.com

DIZ GUCLENDIRME

EGZERSIZ PROGRAMI

KUADRISEPS I[ZOMETRIK

Yatar konumda dizinizi asagr dogru
bastiriniz. Bu egzersizi dizin altina bir
yastik koyup yastigi ezerek de
yapabilirsiniz.

10 adet, 2 set

Haftada 7 gun

DUZ BACAK KALDIRMA (YATARAK)

Yatar pozisyonda ayak bileginizi yukari
kaldiriniz. BacaQinizi, dizinizi bukmeden
duz sekilde kaldirip 10 saniye bekleyiniz

10 adet, 2 set

Haftada 7 gun

FLEKSOR GERME

Yari oturur konumda dizinizi yavasga
bukerek ek karniniza dogru yaklastiriniz. Bu
hareket esnasinda ayak tabani yatak ile

temas halinde olmalidir.

10 adet, 2 set
Haftada 7 gun

DUz bacak kaldirma hareketlerini bel ile ilgili sorunlariniz varsa yapmayiniz
Egzersiz programinizi hekiminize danisarak uygulayiniz.
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DIZ GUCLENDIRME

EGZERSIZ PROGRAMI

DUZ BACAK KALDIRMA (OTURARAK)

Oturur pozisyonda ayak bileginizi yukari
kaldiriniz. Bacagdinizi dizinizi bukmeden

kaldirip 10 saniye bekleyiniz

10 adet, 2 set
Haftada 7 gun

MAKASLAMA

Oturur konumda ayak bileginizi karsi ayak
bileginizin altina koyarak diziniiz aginiz.
Daha sonra bu egzersizi diger bilek altta

olacak sekilde yeniden yapiniz.

10 kere, 2 set
Haftada 7 gun

SANDALYEDEN KALKMA

Ellerinizi bacaginizin i¢ yidzidnde tutunuz. Destek

almadan yavas¢a ayaga kalkiniz.

2 kere, 2 set
Haftada 7 gun

Diz bacak kaldirma hareketlerini bel ile ilgili sorunlariniz varsa yapmayiniz

Egzersiz programinizi hekiminize danisarak uygulayiniz.



