KALCA EGZERSIZ PROGRAMI

Sirt dstd yatin. Agnili taraftaki bacagi kalgadan gogsinize dogru cekip
son noktada b'e kadar sayip gevseyin.

it dsti yatin. Agnl taraftaki bacagi vicudun dizginligin
bozmadan yana dogru acin. Son noktada be kadar sayip gevseyin.
Hareketi daha rahat yapmak icin diger dizi bikebilirsiniz.

Sirt Ustd yatin. Agnl taraftaki bacagl kalcadan yukariya dogru diz
olarak kaldinin. Son noktada 5'e kadar sayip gevseyin. Hareketi daha
rahat yapmak icin diger dizi bikebilirsiniz.

AGnisiz tarafiniza yan yatin. Agnli taraftaki bacagl yukarya dogru
kaldirin. Son noktada b'e kadar sayip birakin.

Yiz Gstd yatin. AgnU taraftaki bacagi kalcadan yukariya dogru diz
olarak kaldirin. Son noktada 5'e kadar sayip gevseyin.

Yiiz Gsti yatin. Agnli taraftaki bacagi dizden biikiin. Son noktada b'e
kadar sayip gevseyin.

- Hareketler agrisiz taraftaki bacak icin de yapilabilir.
- Sikayetlerinizin artmasi durumunda hekiminize, egzersizlerle ilgili sorularinizi fizyoterapistinize
danisiniz.
* Egzersizleri en az 3 ay siireyle, giinde 3 kez 15 tekrarli diizenli yapiniz.
Fizyoterapist



