TC.Saghk Bakanhgi

DiZ EGZERSIZ PROGRAMI

Yatakta her iki bacak diiz olacak sekilde oturun. Dizinizin altina kiigik bir yastik
yerlestirin. Yastigi dizinizle yere dogru bastirin, 10°a kadar sayin ve gevseyin.

Yastiji ayak bileginin altina koyun, ayaklarinizla yastigi yere dogru bastirin, 107a
kadar sayin ve gevseyin.

Ayni pozisyonda oturun. Yastigi dizlerin arasina koyun, iki bacaginizla yastigi
sikistirin, 107a kadar sayin ve gevseyin.

Ayni pozisyonda oturun. Yastigi ayaklarinizin arasina koyun, iki ayaginizla yastigi
sikistirin, 10°a kadar sayin ve gevseyin.

Sirtiistii uzamin. Ayak bilegine ... kg agirlik baglayin(diger bacagi biikiin).
Bacaginiz diiz olacak sekilde 20 cm yukar kaldirin, 10°a kadar sayin yavasca
birakin.

Sirtiistl uzanin. Ayak bilegine ... kg agirlik baglayin. Ayaginizi parmaklariniz disa
bakacak sekilde cevirin.Bu pozisyonu bozmadan, 20 cm yukan kaldinin,10a
kadar sayin, yavasca birakin.

Sirtisti uzanin. Ayak bilegine ... kg agirlk baglayin. Kalcayr ve dizi biikerek,
bacaginizi gogsinize dogru cekin (sekildeki gibi). Yavasca baslangic
pozisyonuna donn.



Sirtisti uzanin. Ayak bilegine ... kg agirik baglayin. Bacaginiz diiz olarak yana
dogru acin, yavasca baslangic pozisyonuna donin.

Yan yatin. Altta kalan bacag bikin.ustteki ayak bilegine ... kg agirlik baglayin.
Pozisyonu bozmadan, yukariya kaldirin, yavasca baslangic pozisyonuna donin.

Yizikoyun yatin. Ayak bilegine ... kg agirlik baglayin.dizinizi sekildeki gibi
bikin, yavasca baslangic pozisyonuna donin.

Yatakta her iki bacak diz olacak sekilde oturun.ayak bilegine ... kg agirlik
baglayin. Bacagin altina kalin bir yastik koyun, dizinizi bikili pozisyondan diiz
pozisyona getirin 10°7a kadar sayin, gevseyin.

Oturur pozisyonda, ayak bilegine ... kg agirlik baglayin. Ayaginizi diziniz diz
pozisyona gelene kadar kaldirin, 107a kadar sayin ve indirin.

ONERILER

- Fazla kilolarinizi verin. ideal kilonuzu koruyun.

- Uygun ayakkabi giymeye 6zen gosterin. Ayakkabinin topuk ytksekligi 2-2.5 cm olmalidir.

- Yer sofrasinda oturmak, bagdas kurmak, diziistu oturmak gibi dizin asiri bukildigu hareketlerden
kacinin.

- Alafranga tuvalet kullanin.

- Stk merdiven inip cikmayin.

- Uzun sure oturmak, ya da hareketsiz ayakta durmaktan kacinin.

- Yasiniz ve sagliginiz elverdigi olclde yuruyus yapmaya calisin. Ortalama 30 dakika yurimek herkes

icin idealdir. YuruyuUs icin mutlaka spor yuruyus ayakkabisi giyinin. Mimkinse toprak ya da tartan

zemin olmasina 6zen gosterin. Agri sikayetiniz artarsa, yurlyus suresini azaltin.

* Sikayetlerinizin artmasi durumunda hekiminize, egzersizlerle ilgili sorularinizi fizyoterapistinize
danisiniz.
* Egzersizleri en az 3 ay siireyle, giinde 3 kez 15 tekrarli diizenli yapiniz.

Fizyoterapist



