BUU HASTANESI FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM
DALINA OZGU STABILIZASYON EGZERSIZLERi FORMU
EY.FR.10.436.31

% Sirtlstl yatar pozisyonda iken (a)
ellerinizi gogslintizde birlestirin (b)
Egzersiz sirasinda belinizin nétral
pozisyonda olmasina dikkat edin.

% Karin kaslarinizi kasin, basinizi ve
omuzlarinizi da kullanarak hafifce
kalkin.

% Bu pozisyonda 5 saniye bekleyin ve
tekrar yatin.

10 defa tekrarlayin

% Sirtdstu yatis pozisyonunda iken bir
bacadinizi uzatin.

< Diger bacaginizi iki elinizle diz altindan
kavrayin ve gdvdenizle 90 derecelik
acl yapacak sekilde karniniza gekin,
bu pozisyonda sabitleyin.

< Bacaginizin pozisyonunu

degistirmeden dizinizi yukari dogru
kaldirin.

10 defa tekrarlayin
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% Sirtastl yatarken dizlerinizi bakdn (a)
Birkac defa nefes alip verin.

% Nefesinizi verirken dizinizi ve kalgcanizi
90 derecelik acI yapacak sekilde
kaldirin (b)

< Tekrar nefes alin ve bacaginizi ileri
dogru itin (c). Bu pozisyonda 5 sn.
bekleyin. Bacaginizi geriye gekin, (a)
pozisyonunda dinlenin.

10 defa tekrarlayin

% Emekleme pozisyonuna gelerek
omurganiz noétral pozisyonda iken
dizenli nefes alip verin (a)

% Omurganizin  noétral pozisyonunu
bozmadan nefes alin ve nefes
verirken bir bacaginizi yatakta
kaydirarak arkaya dogru uzatin. 5sn
bu pozisyonda bekleyin (b)

< Bacadinizi nefes alirken viicudunuza
dogru tekrar cekin.
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10 defa tekrarlayin

% Daha sonra baslangi¢c pozisyonunuza geri donerek derin bir
nefes alin. Nefesinizi verirken diziniz diiz iken bacaginizi kalca
seviyesine kadar kaldirin. Basinizin ve omurganizin notral
pozisyonun bozulmadigindan emin olun ve egzersizi
bacaklariniz ve kollariniz igin 10’ar tekrarli yapin.

< Ayaklariniz omuz genisliginde acgik ve
omurganiz notral pozisyonda olacak
sekilde durun ve dizenli nefes alis
verisinize devam edin (a)

< Vlcut yapilarinizda dizgunligu
sagladiktan sonra omurganizin nétral
pozisyonunu bozmadan bir bacaginizi
sekildeki gibi 6ne atin ve diger
dizinizden destek alarak bu
pozisyonda durun. Bu pozisyonda 10
E sn. durun ve baslangi¢ pozisyonuna

geri donun (b)

% Baslangic pozisyonunuzda 1 dk.
bekledikten sonra omurganizin
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pozisyonunu bozmadan tekrar dizinizin Ustline gelin ve

kollarinizi 6ne dogru uzatin (c)

% Derin bir nefes alin ve nefesinizi verirken bir kolunuzu
yukari kaldirirken diger kolunuzu gévdenizin
yanina indirin

% BUtln egzersizler sirasinda omurganizin pozisyonunu koruyun

10 defa tekrarlayin
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