
Bu �şlem �ç�n b�r duvar kenarına geç�n�z.

Etk�lenen bacağınızı karşı bacağın

arkasından geç�rerek çapraz şek�lde

konumlandırınız. Gövden�z� karşı tarafa

doğru esnet�n�z. 

EGZERSİZ PROGRAMI

TROKANTERİK BURSİT 

www.onurkocadal.com

Her �k� bacağınızı öne uzatınız. Etk�len

taraftak� bacağınızı d�ğer�n�n üzer�nden

geç�r�n�z. Gövden�z� etk�lenen tarafa

döndürüp 30 san�ye bekley�n�z. Bu esnada

d�rseğ�n�z� d�z üzer�nde kl�tley�n�z 

Kaynaklar: https://ortho�nfo.aaos.org/

PİRİFORMİS GERME

İLİOTİBİAL BANT GERME

Her  �k� bacağınızı uzatınız. Etk�lenen

tarafta d�z�n hemen altından bacağı

kavrıyıp karnınıza doğru çek�p 30 san�ye

bekley�n�z

GLUTEAL GERME

4 kere, 2 set
Haftada 7 gün

4 kere, 2 set
Haftada 7 gün

4 kere, 2 set
Haftada 7 gün



EGZERSİZ PROGRAMI

TROKANTERİK BURSİT

www.onurkocadal.com

DÜZ BACAK KALDIRMA

GLUTEAL GÜÇLENDİRME

EKSTERNAL ROTASYON

8 kere, 1 set
Haftada 3 gün

Her  �k� bacağınızı uzatınız. Etk�lenen

tarafta d�z�n�z� kırmadan bacağınızı

kaldırınız

Yatağa yüzüstü uzanınız. Etk�lenen tarafta

d�z�n�z� kırmadan bacağınızı kaldırıp 5

san�ye bekley�n�z

Yatağa yan uzanarak karşı kalçanızın altına

b�r yastık yerleşt�r�n�z. Bacağınızı aşağı

bırakıp yavaşça karşı bacağınızın üzer�ne

koyunuz

Kaynaklar: https://ortho�nfo.aaos.org/

8 kere, 1 set
Haftada 3 gün

8 kere, 1 set
Haftada 3 gün


