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Etk�lenen ayak arkada olacak şek�lde 15

san�ye ger�n�z.

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

AYAKTA KALF GERME

YUVARLAMA

HAVLU GERME

3 adet, 2 set
Haftada 6 gün

10 adet, 2 set
Haftada 6 gün

Yarım l�trel�k plast�k su ş�şes�n�

buzdolabında soğuttuktan sonra ayak

tabanında yuvarlayınız

5 dak�ka, 1set
Haftada 7 gün

Oturur konumda tabanınızdan havlu ya da

p�lates last�ğ� geç�rerek tabanınızı

gerd�r�n�z
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PARMAK UCUNDA KALKMA

STEP 

PLANTAR FASYA 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

Parmaklarınızı eller�n�z �le tutatarak tabanınızı

esnet�n

10 kere, 2 set
Haftada 6 gün

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


