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TENISCi DIRSEGI

EGZERSIZ PROGRAMI

EKSTANSIYON GERME

Etkilenen el bileginizi yaklagsik 15 saniye

yukari yénde geriniz.

O adet, 4 set
Haftada S gun

FLEKSIYON GERME

Etkilenen el bileginizi yaoklasik 15 saniye

asagl yonde geriniz.

O adet, 4 set
Haftada S gun

EKSTANSIYON GUCLENDIRME

Yaklasik S00 gr'lik agirlig), avug igi asagl
bakacak pozisyonda el bileginiz alttan

desteklenecek sekilde yukari kaldiriniz

30 adet, 1 set
Haftada S gun

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

EGZERSIZ PROGRAMI

FLEKSIYON GUCLENDIRME

Yaoklasik S00 gr'lik agirtigr, avug igi yukari

baokacak pozisyonda el bileginiz alttan

desteklenecek sekilde yukari kaldiriniz

30 adet, 1 set
Haftada S gun

PARMAK ABDUKSIYON GUQLENDIRME

Basparmak harici diger parmaklara lastik
gegirerek parmaklarinizi birbirinden

uzaklastiriniz

10 kere, 1 set
Haftada S gun

PARMAK FLEKSIYON GUCLENDIRME

Avucg igine ¢ok sert olmayan bir top alinarak

sikistiriniz

10 kere, 1 set
Haftada S gun

KQynQ klar: https://orthoinfo.acos.org/



