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Etk�lenen el b�leğ�n�z� yaklaşık 15 san�ye

yukarı yönde ger�n�z.

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

EKSTANSİYON GERME

FLEKSİYON GERME

EKSTANSİYON GÜÇLENDİRME

5 adet, 4 set
Haftada 5 gün

30 adet, 1 set
Haftada 5 gün

Etk�lenen el b�leğ�n�z� yaklaşık 15 san�ye

aşağı yönde ger�n�z.

5 adet, 4 set
Haftada 5 gün

Yaklaşık 500 gr'lık ağırlığı, avuç �ç� aşağı

bakacak poz�syonda el b�leğ�n�z alttan

desteklenecek şek�lde yukarı kaldırınız
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FLEKSİYON GÜÇLENDİRME

PARMAK ABDÜKSİYON GÜÇLENDİRME

PARMAK FLEKSİYON GÜÇLENDİRME

30 adet, 1 set
Haftada 5 gün

10 kere, 1 set
Haftada 5 gün

Yaklaşık 500 gr'lık ağırlığı, avuç �ç� yukarı

bakacak poz�syonda el b�leğ�n�z alttan

desteklenecek şek�lde yukarı kaldırınız

Başparmak har�c� d�ğer parmaklara last�k

geç�rerek parmaklarınızı b�rb�r�nden

uzaklaştırınız

Avuç �ç�ne çok sert olmayan b�r top alınarak

sıkıştırınız

10 kere, 1 set
Haftada 5 gün

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


