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Egzersizlere baslamadan once liitfen dikkatlice okuyunuz!

Egzersizlere mutlaka bir hekim veya egzersiz uzmanindan goriis aldiktan sonra
baslayimiz.

Tedaviniz boyunca size dnerilen egzersizler disinda bir egzersiz yapmayiniz.
Egzersizlerde kullanilacak siire, tekrar sayisi ve yiik/agirhik gibi degiskenler zaman
icerisinde arttirilabilir. Degisiklikleri hekim veya egzersiz uzmanina danismadan kendi
basimiza kesinlikle yapmayiniz.

Eger yeni bir egzersiz tipine gegmek veya egzersiz siddetini arttirmak istiyorsaniz
mutlaka hekiminize veya egzersiz uzmanina danisiniz.

Size Onerilen egzersizleri bir bagka hastaya veya kisiye dnermeyiniz. Bu konuda
sorumluluk size aittir.

Genellikle egzersizlere baglamadan 6nce 1sinmak gerekir. Size 6nerilen 1s1nma seklini
mutlaka yapiniz.

Egzersizler sirasinda veya sonrasinda asir1 agri, 1s1 artisi, sislik veya sislik artis1 gibi
beklenmedik olumsuz bir degisiklik oldugunda egzersizleri kesip mutlaka sizden
sorumlu hekime haber veriniz.

Egzersizlerin olumlu etkilerini gormek icin en az 23 hafta gibi bir siire gerekir.
Egzersizlerinizin ige yaramadigini diisiinerek egzersizlerinizi hemen kesmeyiniz.
Egzersizleri tok karnina veya tamamen a¢ olarak yapmayiniz.

Egzersizlerden sonra soguk uygulama onerildi ise mutlaka yapiniz.

Egzersizlerin diizenli yapilmasi ve devamlilik arz etmesi gerekir. Aksi 6nerilmedikce
size Onerilen tedavi siiresince veya bir sonraki kontrole kadar egzersizlerinizi haftada en
az 4-5 giin yapiniz.

Iyi Caligmalar,
Hasta Adi Soyada: Hekimin veya Egzersiz Uzmani
Ad1 Soyadz:
Tarih:
Imza:
Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): Spor Hekimligi Anabilim Dali Sayfal/10
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A)Diz Hareket Agikhigini Arttirmaya Yonelik Egzersizler

D Egzersizin Adi: Aktif Destekli Diz Biikme
Yapihs Sekli:
Diiz bir zemine uzanin ve bacaklarinizi uzatin. Topugunuzu yerden kaldirmadan dizinizi

gahsin. Ayni sekilde bacaginizi uzatip hareketi tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dak. Bt ok al _—_ o {
Ek Agiklama: Topugun yerde rahat kaymasi igin altina havlu gibi bir 6rtii serip kaygan bir ¢ ?
zemin kullaniniz.
D Egzersizin Adi: Yardimh Diz Biikme - 1
Yapihs Sekli: N
Yiiziisti uzanin. Dizler diiz biikiilmemis halde iken yiiziistii uzanin. Diger bir kisi dizinizi o N
olabildigince biiksiin ve topugunuzu kalgaya yaklastirmaya ¢alissin. Hareketin son noktasinda A= - N
3-5 saniye tutsun. Tekrar dizi agip hareketi tekrarlayin. 2 i e |
— -

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dak. i ey

W
Yiiklenme miktari: Agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar . i f’g . d

P T

Ek Agiklama: e — S

D Egzersizin Adi: Yardimh Diz Biikme - 2

Yapihs Sekli:

Yiiziistii uzanin. Dizinizi olabildigince biikiin. Bir havluyu ayakbilegininze dolayip sekildeki gibi
elinizle tutun ve havlu yardimi ile dizinizi daha fazla biilkmeye ¢alisin. Son noktada 3-5 saniye
tutmaya galisin. Gevsetip tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dak.

Yiiklenme miktari: Agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Pasif Diz Agma - 1

Yapihs Sekli:

Sirtiistii uzanin. Dizinizin alt1 bosta kalacak sekilde topugunuzun altina bir yiikselti koyun. Bu
sekilde bacak kaslarinin gevseterek baslangigta 20 saniye bekleyin. Siire sonunda dizinizi
oyhatin.

Set ve Siire: 3 x ... saniye Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika l

Ek Agiklama: = ]- BSR4
Bu egzersizde siireyi her giin 5-10 saniye arttirarak 3 set 5 dakika ya gikin. =

Bazi diz ameliyatlarindan sonra doktorunuz sizden bu galismayt daha uzun siire yapmanizi
isteyebilir.

D Egzersizin Adi: Pasif Diz A¢ma - 2

Yapihs Sekli:

Diz ve diz alt1 bosta kalacak sekilde yiiziistii uzanin. Diz kapaginizin rahatsiz olmamast igin
bacaginizin altina sekildeki gibi bir havlu rulo yerlestirin. Diger bacaginizla ¢ahstiracaginiz
tarafa ayakbilegi arkasindan asagi dogru baski yapin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: -

Itme Siiresi: 20-30 saniye Yiik Miktari: Agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar

Ek Agiklama: Her 2-3 giinde bir tekrar sayisini 1 artirip 10-15 tekrara gikilabilir
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D Egzersizin Adi: Pasif Diz Agma -3 (Agirlikla)

Yapihs Sekli:

Diz ve diz alti bosta kalacak sekilde yiiziistii uzanin. Diz kapaginizin rahatsiz olmamasi igin
bacaginizin altina sekildeki gibi bir havlu rulo yerlestirin. Calistiracaginiz tarafa ayakbilegi
hizasindan bir yiik baglayin.

Siire: .... dakika

Yiik Miktart: 5 kg

Ek Agiklama: Bu egzersiz daha ¢ok diz agma sorunu olan hastalarda kullaniimaktadir. Size
aksi dnerilmedikge her giin siireyi 1-2 dakika uzatip 30 dakikaya kadar ¢ikabilirsiniz.

B)Dizkapagi Hareketlendirme Egzersizleri

D Egzersizin Adi: Diz Kapagi Dig Yana Itme

Yapihs Sekli:
Bir yere oturup bacaginizi uzatin. Dizkapaginizi her iki elinizin isaret parmagi yardimi ile
disa dogru giigliice itin. 1-2 saniye bu pozisyonda tutup birakin ve ara vermeden tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Diz Kapagi I¢ Yana Itme

Yapihs Sekli:
Bir yere oturup bacaginizi uzatin. Dizkapaginizi her iki elinizin isaret parmagi yardimi ile ige
dogru giigliice itin. 1-2 saniye bu pozisyonda tutup birakin ve ara vermeden tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Aciklama:

D Egzersizin Adi: Diz Kapagi Asagi Itme

Yapihs Sekli:
Bir yere oturup bacaginizi uzatin. Dizkapaginizi list taraftan elinizin yardimi ile asagi dogru
giigliice itin. 1-2 saniye bu pozisyonda tutup birakin ve ara vermeden tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Diz Kapagi Yukari Itme

Yapilis Sekli:
Bir yere oturup bacaginizi uzatin. Dizkapaginizi alt taraftan el parmak yardimi ile yukar:
dogru giigliice itin. 1-2 saniye bu pozisyonda tutup birakin ve ara vermeden tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Agiklama:

Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): Spor Hekimligi Anabilim Dali
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C)Dize Yonelik Germe Egzersizleri

D Egzersizin Adi: Quadriseps (Uyluk On Yiiz) Germe

Yapihs Sekli:

Ayakta durup dengenizi saglamak igin bir yerden destek alin. Germe uygulayacaginiz tarafi
ayakbileginden elle tutup uyluk 6n kesimde gerilme hissedene kadar biikiin. Bu pozisyonda 20
saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger
bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gotiiriilmemelidir.

D Egzersizin Adi: Hamstring (Uyluk Arka Yiz) Germe

Yapihs Sekli:

Sekildeki gibi bir yere oturun. Germe uygulayacaginiz taraf ayak parmaklariniza dogru
ellerinizle uzanmaya galisin. En son noktada 20 saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra
gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gétiirilmemelidir.

D Egzersizin Adi: Kalga Adduktor (Uyluk Ig) Germe

Yapihs Sekli:

Sekildeki gibi yere oturun. Ayak tabanlarinizi birlestirip dizlerinizi biikerek disa dogru agin.
Ellerinizle ayak bileklerinizi tutun ve 6ne dogru egilmeye galisin. Gidebileceginiz en son
noktada 20 saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa
diger bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gotiiriilmemelidir.

D Egzersizin Adi: Gastrokinemius (Baldir) Germe

Yapihs Sekli:

Ellerinizi duvara yaslayin. Boyun, sirt, bel ve kalganiz diizgiin bir hat olusturmali ve ayaklar
birbirine paralel olmalidir. Germe uygulayacaginiz taraf arkada kalacak sekilde diger taraf
dizinizi biikerek dne dogru agri duymadan gidebildiginiz kadar gidin. Topuklari yerden
kaldirmadan baldirdaki gerilmeyi hissedin. 20 saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra
gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baglayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gotiiriilmemelidir.

D Egzersizin Adi: Kalga Fleksor (Karin-Uyluk On) Germe

Yapilis Sekli:

Dizden asagi bosta kalacak sekilde bir yere uzanin. Her iki dizinizi ve kalganizi biikiip
gdgsiiniize iyice yaklastirin. Germe yapacaginiz bacagi yavasga asagt dogru sallandirirken
ellerinizle diger bacaginizi gogsiiniize yakin biikiilli tutun. Gidebileceginiz en son noktada 20
saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger
bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda ¢alisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gotiiriilmemelidir.
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D Egzersizin Adi: Iliotibial Bant (Uyluk Dis Yan) Germe

Yapihs Sekli:

Germe yapacaginiz taraf duvar tarafinda olacak sekilde yan durun. Ayni taraf elinizi duvara
yaslayin ve diger bacaginizi 6ne alin. Ondeki dizinizi biikerken germe yapacaginiz bacag
yavasga duvara dogru yaklastiririn. Gidebileceginiz en son noktada 20 saniye sabit bir
sekilde bekleyin. Sonra gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir. {3 v
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gétiirilmemelidir. et

D Egzersizin Adi: Piriformis-Iliotibial Bant (Kalga- Uyluk Dis Yan) Germe

Yapihs Sekli:

Yere oturup germe yapacaginiz taraf dizinizi biikiin ve ayaginizi diger dizinizin dis yanina
koyun. Kars: taraf dirseginizle germe yapacaginiz taraf dizinizi karsi tarafa dogru iterken
dizinizi gégsiiniize dogru yaklagtirmaya ¢alisin. Gidebileceginiz en son noktada 20 saniye

sabit bir sekilde bekleyin. Sonra gevseyin ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger bacaginiza da W
uygulay!n.
Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 sanhiye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bslgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gétiirilmemelidir.

D Egzersizin Adi: Piriformis (Kalga Dis Yan) Germe

Yapihs Sekli:

Yere uzanip germe yapacaginiz taraf kalga ve dizinizi biikiin. Bu pozisyonda iken ellerinizin
yardimi ile diger bacaginiza ve karniniza dogru dizinizi getirip kalga dis yan bélgesini gerin.
Gidebileceginiz en son noktada 20 saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra gevseyin ve
tekrarlayin. Gerekiyorsa diger bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baslayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gotiiriilmemelidir.

D Egzersizin Adi: Gastrokinemius (Baldir) Germe -Yardimli

Yapihs Sekli:

Yere oturup bacaklarinizi uzatin. Germe yapacaginiz tarafta ayak parmaklarinin etrafina
havlu veya ip dolayip her iki taraftan elinizle turun. Kendinize dogru ¢ekerek baldir kaslarini
gerin. Gidebileceginiz en son noktada 20 saniye sabit bir sekilde bekleyin. Sonra gevseyin
ve tekrarlayin. Gerekiyorsa diger bacaginiza da uygulayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 1 x ... Tekrarlar Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Ek Agiklama: Germe hareketleri sirasinda galisilan bélgede belirgin bir agri olmamalidir.
Agri belli bir noktada baglayip artiyorsa germe islemi o noktadan ileri gotiirilmemelidir.
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D)Dize Yoénelik izometrik Egzersizler

D Egzersizin Adi: Tzometrik Quadriseps (Uyluk On Yiiz)

Yapihs Sekli:
Bacaginizi uzatin ve yere oturun. Dizinizi asagi dogru bastirirken uyluk on yiiziindeki kaslari
kasmaya galigin. 1-2 saniyelik aralarla tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3x... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Kasma Siiresi: 5 saniye Yiik Miktar:: Yiik yok. Agri sinirinda veya hastanin

dayanabildigi kadar yapiimalidir.

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Tzometrik Hamstring (Uyluk Arka Yiiz)

Yapihs Sekli:
Bacaginizi uzatin ve dizinizi biikiin. Topugunuzu asagt dogru bastirirken uyluk arka yiiziindeki
kaslari kasmaya galigin. 1-2 saniyelik aralarla tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3x... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Kasma Siiresi: 5 saniye Yiik Miktar:: Yiik yok. Agri sinirinda veya hastanin

dayanabildigi kadar yapilmalidir.

Ek Aciklama:

D Egzersizin Adi: Izometrik Adduktor (Uyluk Ig)

Yapihs Sekli:

Yere uzanin ve dizlerinizin arasina yastik yerlestirin. Her iki dizinizi ige dogru bastirarak
yastigi sikistirmaya ve uyluk ig yiiziindeki kaslari kasmaya galisin. 1-2 saniyelik aralarla
tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3x... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Kasma Siiresi: 5 saniye Yiik Miktar:: Yiik yok. Agri sinirinda veya hastanin

dayanabildigi kadar yapiimalidir.

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Izometrik Adduktér (Uyluk I¢-Oturarak)

Yapihs Sekli:

Sandalyeye oturun ve dizlerinizin arasina yastik yerlestirin. Her iki dizinizi ice dogru
bastirarak yastigi sikistirmaya ve uyluk i yiiziindeki kaslari kasmaya galigin. 1-2 saniyelik
aralarla tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3x... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Kasma Siiresi: 5 saniye Yiik Miktar:: Yiik yok. Agri sinirinda veya hastanin

dayanabildigi kadar yapiimalidir.

Ek Agiklama:

D Egzersizin Adi: Izometrik Gluteal (Kalga)

Yapihs Sekli:
Yiiziistii uzanin. Kalga kaslarinizi kasmaya ¢alisin. 1-2 saniyelik aralarla tekrarlayin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3x... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 30 saniye

Kasma Siiresi: 5 saniye Yiik Miktar:: Yiik yok. Agri sinirinda veya hastanin

dayanabildigi kadar yapiimahdir.

Ek Agiklama:

Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): Spor Hekimligi Anabilim Dali
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E)Dize Yonelik Direngli Egzersizler

D Egzersizin Adi: Direngli Quadriseps (Uyluk On Yiiz)

Yapihs Sekli:

Bir sandalyede oturun. Direngli egzersiz yapacaginiz taraf ayak bilegine sizin igin
belirlenmis agirlik miktarini baglayin. Agirhg kaldirip dizinizi diizlegtirin ve tekrar dizinizi
biikerek agirhigi indirin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Tutma Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar
segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Hamstring (Uyluk Arka Yiiz)

Yapihs Sekli:
Ayakta durun. Direngli egzersiz yapacaginiz taraf ayak bilegine sizin igin belirlenmis agirlik
miktarini baglayin. Agirhgi kaldirip dizinizi biikiin ve tekrar dizinizi agarak agirligi indirin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Tutma Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar
segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Diiz Bacak Kaldirma (Uyluk On Yiiz)

Yapihs Sekli:
Yere uzanin. Direngli egzersiz yapacaginiz taraf ayak bilegine sizin igin belirlenmis agirhk
miktarini baglayin. Dizinizi biilkmeden bacaginizi kaldirin ve tekrar indirin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Tutma Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar
segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Adduktor (Uyluk Ig Yiiz)

Yapihs Sekli:

Galismayan taraf bacak istte olacak sekilde yere yan uzanin. Calismayan taraf bacaginizi bir
sandalyeye yerlestirin. Direngli egzersiz yapacaginiz taraf ayak bilegine sizin igin
belirlenmis agirlik miktarini baglayin. Bacaginizi istteki bacaginiza dogru kaldirin ve tekrar
indirin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Tutma Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar
segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Adduktér (Uyluk I¢ Yiiz)

Yapilis Sekli:
Calisacaginiz taraf iistte olacak sekilde yere yan uzanin. Ayak bilegine sizin igin belirlenmis
agirhk miktarini baglayin. Bacaginizi kaldirin ve tekrar indirin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Tutma Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar

segilmelidir.

Hazirlayan AD/BD/Birim(ler): Spor Hekimligi Anabilim Dali
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D Egzersizin Adi: Kismi Cémelme-Topla (Uyluk On I¢g-Arka)

Yapihs Sekli:

Her iki dizinizin arasina futbol topu biiyiikliigiinde bir cisim yerlestirin ve duvara yaslanin.

Yavasga sirtinizi duvardan ayirmadan ve bacak arsindaki cismi sikistirarak sekildeki kadar

gomelin. Burada 3-5 saniye bekleyin ve tekrar kalkin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika 'l‘
Bekleme Siiresi: 3-5 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar

segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Kismi ¢omelme (Uyluk On-Arka)
Yapihs Sekli:

Ayakta durun ve ellerinize sizin igin belirlenmis olan agirliklar: alin. Sekildeki kadar gomelin

ve tekrar kalkin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Bekleme Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar I
segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Kismi Basamak Cikma (Uyluk On-Ig-Arka)

Yapihs Sekli:

Ayakta durun ve ellerinize sizin igin belirlenmis olan agirhiklar: alin. Calisma yapacaginiz
bacaginizla merdiven basamag yiiksekliginde bir yere gikin ve inin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Bekleme Siiresi : 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktart agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar
segilmelidir.

D Egzersizin Adi: Direngli Baldir

Yapilis Sekli:

Bir yere oturun ve ayaginizi uzatin. Direngli egzersiz yapacaginiz taraf ayak parmaklarina
sizin igin belirlenmis egzersiz lastigini baglayin ve elinize alin. Ayakbileginizle gaza
basma(itme) hareketi yaparak baldir kaslarinizi galistirin.

Set ve Tekrar Sayisi: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Tutma Siiresi: 1-2 saniye Yiik Miktar::

Ek Agiklama: Kullanilacak agirlik/yiik miktar: agri sinirinda ve hastanin dayanabildigi kadar
segilmelidir.
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E)Dize Yonelik Denge Koordinasyon Egzersizleri

D Egzersizin Adi: Tek Bacak Denge

Yapihs Sekli:

Diiz zeminde ayakta durun ve ¢alistirmadiginiz taraf ayaginizi kaldirin. Ellerinizi belinize
veya gogsiiniize yerlestirin. Bu sekilde sizin igin belirlenmis siireler kadar hata yapmadan
(diisme veya havadaki ayakla yere degme) tek bacak iizerinde ayakta durmaya galisin.
Set ve Siire: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Agiklama: Dengeniz bozulup diisme ihtimali oldugunda havadaki ayaginizla kisa siireli yere
degip dengenizi saglayin ve tekrar ayaginizi kaldirin.

D Egzersizin Adi: Tek Bacak Denge (Denge Tahtasi Ile)

Yapihs Sekli:

Denge tahtasinda (yoksa yumusak minder iizerinde) ayakta durun ve ¢alistirmadiginiz taraf
ayaginizi kaldirin. Ellerinizi agikta tutun. Bu sekilde sizin igin belirlenmis siireler kadar hata
yapmadan (diisme veya havadaki ayakla yere degme) tek bacak iizerinde ayakta durmaya
galigin,

Set ve Siire: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Agiklama: Dengeniz bozulup diisme ihtimali oldugunda havadaki ayaginizla kisa siireli yere
degip dengenizi saglayin ve tekrar ayaginizi kaldirin.

D Egzersizin Adi: Tek Bacak Denge (Saat Calismasi)

Yapihs Sekli: =)
Diiz zeminde ayakta durun ve galistirmadiginiz taraf ayaginizi kaldirin. Ellerinizi belinize <
veya gogsiiniize yerlestirin. Karsinizin saat 12.00 olacak sekilde diger bacaginizla énce saat -.\—{1
12.00'a sonra sirast ile 3.00, 6.00 ve 9.00'a degip turu tamamlayin. Hata yapmamaya galisin. {u.\'}.';\
Set ve Sayi: 3 X ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika AN ¥

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Cift Bacak Sigrama (Trambolin-Minder)
Yapihs Sekli: =N

Trambolin lizerinde ayakta durun ve gift bacak sigramaya galisin. Her sigramada ayni yere e
diismeye ¢alisin.

—\
Set ve Siire: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika 'LL"_ A pH
Ek Agiklama: I) II' ll l'.I
= =
D Egzersizin Adi: Tek Bacak Sigrama (Trambolin-Minder)
Yapilis Sekli:
Trambolin lizerinde ayakta durun ve galistiracaginiz bacak iizerinde sigrayin. Hata yapmadan )
ayni noktaya diismeye ¢alisin - \L
Set ve Sayi: 3 X ... ‘ Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika Tl
4
Ek Aciklama: =
I
P
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F)Dize Yonelik Fonksiyonel Egzersizler

D Egzersizin Adi: 8 Kosusu

Yapihs Sekli:

Sekildeki gibi 8 olusturarak kosmaya galisin. Baslangigta 4-5 m uzunlugunda 8 sekli olusturun
ve diisiik tempo ile kosun. Sorumlu hekim veya egzersiz uzmani onerisi olmadikga degisiklik
yapmay!n.

Set ve Sayi/Siire : 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Cift Bacak Yana Sigrama

Yapihs Sekli:
Ayakta durun. Her iki ayaginizla yana sigrarken kollarinizi yandan bas listiine kaldirin ve
tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniin.

Set ve Sayi/Siire: 3 x ... | Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Aciklama:

D Egzersizin Adi: Cift Bacak One Sigrama (Basamakli)

Yapihs Sekli:

Oniiniizde bir basamak olacak gekilde ayakta durun. Her iki ayaginizla 6ne dogru énce
basamagin iizerine daha sonra asagi sigrayin. Yiiziiniizii doniip hareketi devam ettirin. Daha
ileri dénemlerde bu hareketi geriye dogru sigrayarak ta yapabilirsiniz.

Set ve Sayi/Siire: 3 x ... ‘ Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Acgiklama:

D Egzersizin Adi: Cift Bacak Yana Sigrama (Basamakli)

Yapihs Sekli:
Yan tarafinizda bir basamak olacak sekilde ayakta durun. Her iki ayaginizla yana dogru énce
basamagin iizerine daha sonra asagi sigrayin. Hareketi ters ygne dogru devam ettirin.

Set ve Sayi/Siire: 3 x ... | Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Aciklama:

D Egzersizin Adi: Cift Bacak Yana Makaslama

Yapihs Sekli:

Ayakta durun. Sag bacaginizla sol bacaginizi 6nden ¢aprazlayarak yana dogru adimlayin.
Takiben sol bacaginizla ayni yohe dogru arkadan adimlayin. Hareketi bu sekilde devam
ettirin. Hareketi sol bacaginiz 6nde olacak sekilde ters yonede ¢alisabilirsiniz.

Set ve Sayi/Siire: 3 x ... Set Arasi Dinlenme Siiresi: 1 dakika

Ek Agiklama:
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