BUU-SUAM FizZIKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM

DALINA OZGU DiZz EGZERSIZLERI
FR-HYE-04-436-07

1. Sirtistu veya oturur pozisyonunda dizlerin altina rulo sekline getirilmis bir haviuyu
destek olarak koyun. Dizleri havluya dogru bastirip 10’a kadar sayin. 20 defa tekrarlayin.
(Gunde 3 kez)

2. Diz arkasi sandalyeye dayali olacak sekilde oturun. Ayagi yukari dogru kaldirin 5’e

kadar sayin. 10 defa tekrarlayin. islemi diger ayak igin de uygulayin. (Giinde 3 kez)

3. YlUzusth yatar pozisyonda her iki dizinizi donlsumli olarak bukin. Hareketi ritmik

olarak 10 defa tekrarlayin. (Gunde 3 kez)
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4. Ayaklariniz tam yere degecek sekilde bir sandalyeye oturun. Onerilen agirhig

ayak bileklerinize takin. Dizi yukariya kaldirin 5’e kadar sayin. 10 defa tekrarlayin.

(Gunde 2 kez)
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