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TROKANTERIK BURSIT

EGZERSIiZ PROGRAMI
PIRIFORMIS GERME

Her iki bacagdinizi 6ne uzatiniz. Etkilen

taraftaki bacaginizi digerinin Uzerinden
gegiriniz. Govdenizi etkilenen tarafa
déndurup 30 saniye bekleyiniz. Bu esnada

dirseginizi diz izerinde klitleyiniz

4 kere, 2 set
Haftada 7 gun

GLUTEAL GERME

Her iki bacagdinizi uzatiniz. Etkilenen

tarafta dizin hemen altindan bacagi
kavriyip karniniza dogru c¢ekip 30 saniye
bekleyiniz

4 kere, 2 set

Haftada 7 gun

ILIOTIBIAL BANT GERME

Bu islem igin bir duvar kenarina geginiz.
Etkilenen bacaginizi karsi bacagin
arkasindan gegirerek ¢apraz sekilde
konumlandiriniz. Goévdenizi karsi tarafa

dogdru esnetiniz.

4 kere, 2 set
Haftada 7 gun

Kaynaklar:hitps://orthoinfo.aaos.org/
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TROKANTERIK BURSIT

EGZERSiZ PROGRAMI

DUZ BACAK KALDIRMA

Her iki bacaginizi uzatiniz. Etkilenen
tarafta dizinizi kirmadan bacaginizi

kaldiriniz

8 kere, 1 set
Haftada 3 gun

GLUTEAL GUCLENDIRME

Yataga yuzustld uzaniniz. Etkilenen taraofta

dizinizi kirmadan bacaginizi kaldirip S
saniye bekleyiniz

8 kere, 1 set

Haftada 3 gun

EKSTERNAL ROTASYON

Yataga yan uzanarak karsi kalganizin altina
bir yastik yerlestiriniz. Bacaginizi asagi
birakip yavasca karsi bacaginizin Gzerine

koyunuz
8 kere, 1 set
Haftada 3 gun

Finish

Kaynaklar: https://orthoinfo.aaos.org/



