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    BUÜ-SUAM FİZİKSEL TIP VE REHABİLİTASYON ANABİLİM 
DALINA ÖZGÜ KALÇA VE DİZ EGZERSİZLERİ 
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1 .  Sırtüstü yatar pozisyonda 

bacağı kalça i le dik açı yapacak 

biçimde yukarı kaldır ın beşe 

kadar sayın ve yavaşça indir in.  

 

2. Sırtüstü yatar pozisyonda 

bacağınızı karnınıza doğru 

çekin, beşe kadar sayın yavaşça 

tekrar başlangıç pozisyonuna 

dönün.  

 

 

3. Sırtüstü yatar pozisyonda diz 

düz olacak şekilde bacağı yana 

doğru açın, beşe kadar sayın 

tekrar başlangıç pozisyonuna 

dönün.  

 

 

4. Sırtüstü yatar pozisyonda 

bacakları düz tutarak kalça 

adaleler ini kasın, beşe kadar 

sayın ve gevşet in. Hareketi 

tekrar edin.  

 
 

5- Yüzüstü yatar pozisyonda 

dizler i bükmeden bacağı yukarı 

kaldır ıp yavaşça indir in  
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1. Yüzüstü yatar pozisyonda 

bacağınızı dizden bükerek 

kalçaya değdirmeye çalışın.  

 
 
 
 
 

2. Sırtüstü yatar pozisyonda 

ayak tabanı yere basar biç imde 

bel inizi ve kalçanızı yavaşça 

yerden kaldır ın. Bu şekilde bir 

süre durduktan sonra yine 

başlangıç pozisyonuna dönün.  

 

 
 
 
 

3. Yan yatış pozisyonunda bacağı düz 

olarak 45˚’lik açı yapacak şekilde yana 

doğru kaldırın, beşe kadar sayın, 

tekrar başlangıç pozisyonuna dönün 

 

 

 

 

Hareketler i günde ik i  kez 10 tekrar yapın.  

 

 

 

 

 


