BUU-SUAM FizZIKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM

DALINA OZGU KALGA VE DiZ EGZERSIZLERI
FR-HYE-04-436-09

1. Sirtastl yatar pozisyonda

bacagi kalga ile dik a¢I yapacak

bicimde yukari kaldirin bege
// vavaw / kadar sayin ve yavasca indirin.
2. Sirtustu yatar pozisyonda
bacaginizi karniniza dogru
cekin, bese kadar sayin yavasca
tekrar baslangi¢c pozisyonuna

donun.

3. Sirtdstl yatar pozisyonda diz
duz olacak gsekilde bacagi yana

dogru ac¢in, bese kadar sayin

tekrar baslangi¢ pozisyonuna

s 7 7 7 / 7 déniin.

4. Sirtlstl yatar pozisyonda

bacaklari diz tutarak kalga

@_‘::4 adalelerini kasin, bese kadar
/ / / sayin ve gevsetin. Hareketi

tekrar edin.

5- Yluzlstl yatar pozisyonda
m dizleri bukmeden bacagi yukari

/ / / / / kaldirip yavasca indirin
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1. Ylzustl yatar pozisyonda
bacaginizi dizden bukerek

kalgcaya degdirmeye caligin.

2. Sirtdstlu yatar pozisyonda
ayak tabani yere basar bigimde
belinizi ve kalganizi yavasca
yerden kaldirin. Bu sekilde bir
sure durduktan sonra yine

baslangi¢ pozisyonuna doénun.

3. Yan yatis pozisyonunda bacagi duz
olarak 45”’lik agI yapacak sekilde yana

dogru kaldirin, bese kadar sayin,

tekrar baslangi¢ pozisyonuna déniin

=7 7 Jr7

Hareketleri giinde iki kez 10 tekrar yapin.
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