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ASIL TENDINITI

EGZERSIZ PROGRAMI

GASTROKINEMIUS GERME

Etkilenen ayok arkada olacak sekilde dizi

biukmeden baldirinizi 30 saniye geriniz

3 adet, 2 set
Haftada 6 gun

SOLEUS GERME

Etkilenen ayok arkada olacak sekilde dizi

bukerek baldirinizi 30 saniye geriniz

3 adet, 2 set
Haftada 6 gun

TOPUK KALDIRMA

Oturur konumda parmak ucu yerde temas
edecek sekilde topuklarinizi yukari

kaldiriniz

20 adet, S set
Haftada 6 gun

Kaynaklar:hitps://orthoinfo.aaos.org/
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ASIL TENDINITI

EGZERSIZ PROGRAMI

PARMAK UCUNDA KALKMA

Sandalye veya masadan destek alarak

parmak ucunda yukseliniz

10 adet, 2 set
Haoftada 6 gun

STEP

Topuklariniz bosta kalacak sekilde step
tahtasi veya merdivende asagi dogru

tabaninizi esnetiniz

10 kere, 2 set
Haoftada 6 gun

HAVLU GERME

Oturur konumda tabaninizdan havlu ya da pilates

lastigi gecgirerek tabaninizi gerdiriniz

10 kere, 2 set
Haftada 6 gun

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



