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AŞİL TENDİNİTİ

www.onurkocadal.com

Etk�lenen ayak arkada olacak şek�lde d�z�

bükmeden baldırınızı 30 san�ye ger�n�z

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

GASTROKİNEMİUS GERME

SOLEUS GERME

TOPUK KALDIRMA

3 adet, 2 set
Haftada 6 gün

20 adet, 5 set
Haftada 6 gün

Etk�lenen ayak arkada olacak şek�lde d�z�

bükerek baldırınızı 30 san�ye ger�n�z

Oturur konumda parmak ucu yerde temas

edecek şek�lde topuklarınızı yukarı

kaldırınız

3 adet, 2 set
Haftada 6 gün
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www.onurkocadal.com

PARMAK UCUNDA KALKMA

STEP 

HAVLU GERME

10 adet, 2 set
Haftada 6 gün

10 kere, 2 set
Haftada 6 gün

Sandalye veya masadan destek alarak

parmak ucunda yüksel�n�z

Topuklarınız boşta kalacak şek�lde step

tahtası veya merd�vende aşağı doğru

tabanınızı esnet�n�z

Oturur konumda tabanınızdan havlu ya da p�lates

last�ğ� geç�rerek tabanınızı gerd�r�n�z

10 kere, 2 set
Haftada 6 gün

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


