UU-SK FiZIKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM

DALINA OZGU BAS DONMESi EGZERSIZLERI
FR-HYE-04-436-22

Asagidaki egzersiz programi bas dénmesi tedavisinde diger tedavilerinize ek olarak aktif

destek vermek igin dizenlenmistir.

Program gunde iki kez uygulanacak yaklasik 10 dakika stren iki bolimden olusur.
Egzersizler zorluk derecesine gore 12 egzersiz gunu boyunca kademe kademe arttirilir.
Birbirini izleyen Ug¢ giin boyunca ayni egzersizler uygulanir.

Egzersizler organizmanin ve kalp dolagim sisteminizin asir yorulmayacagi sekilde

dizenlenmistir.

Her kisa egzersizden sonra yaklasik 15 saniye ara verin. Bu arada yatar durumda veya

ayakta su solunum egzersizlerini uygulayin.

Yavasca derin nefes alin, nefesinizi kisa
sireli tutun, yavasca derin nefes verin.
Bunu yaparken ellerinizi g¢apraz sekilde
gogus kafesinize dayayin. Her egzersiz
boliuminden ©6nce ve sonra nabzinizi
kontrol edin. Nabiz orani dakikada 20’den

fazla artarsa daha uzun streli bir ara verin.
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YATAR POZiSYONDA EGZERSIZLER

1.-3. GUN

1. Yatakta Dénme :
Doénusimlu sirt Gstd yatis
konumundan yan tarafa yatar
pozisyonuna sonra karin ustd,
geriye yan taraf ve sirt Ustl yatar

durumlara gegme

=D

2. Sirt Gstl yatar durumda sag

l

bacaginizi kaldirin ve topugunuzu
sol bacaginizin dizine getirin.
Sonra sol bacaginizi kaldirin ve

topugunuzu sag bacaginizin dizine

koyun. (5 defa)

3. Yatar durumda basinizi dénistmli

olarak sola ve saga cevirin. Bunu

yaparken olabildiginizce sabit bir

cisme bakin. Bu egzersizin siresi
yaklasik 1 dakikadir.

4. Sirt Gstl pozisyonda kollarinizi

once 6ne dogru kaldirin sonra

yanlara dogru agin (10 defa)

340

5. Yatar durumdan 5 kez ard arda

oturur pozisyona gegin. Gerekirse

kollarinizla destek saglayabilirsiniz.
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YATAR VE OTURUR POZiSYONDAKIi EGZERSIZLER

4.-6.GUN
1. Yatar durumdan 5 kez ard arda 3. Sag kolunuzla yataginiza dayanin
oturur pozisyona gegin. Gerekirse ve sol kolunuzu oéne, sonra sola,
kollarinizla destek saglayabilirsiniz sonra tekrar ©6ne hareket ettirin.

(Yaklasik 5 kez). Sonra sol
kolunuzla destek alip, sag kolunuzu
hareket ettirin. (Yaklasik 5 kez)

2. Bir kalemi gergin kollarla gdzunuzuin

onlnde yukariya, asagiya, saga ve
sola hareket ettirin ve bu hareketleri
gozinuzle izlemeye galigin. 4. Yatagin kenarina oturun. Kollarinizi

(Yaklasik 1 dakika) yana acin. Vicudunuzun agirlik
merkezini dénusumll olarak sola,
one, sada ve arkaya kaydirin.
(Yaklasik 1 dakika)
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5. a) Yatagin kenarina oturun ve sag
bacaginizi sol bacaginizin Ustline
bir hamleyle atin. Bunu 5 kez

tekrarlayin.

b) Donlsumll olarak sol ayaginizin

parmak uclarina ve topuguna

basin. Bunu sag ayaginizla

tekrarlayin. (Yaklasik 1 dakika)

OTURARAK VE AYAKTA YAPILAN EGZERSIZLER

7.-9.GUN
1. Yatagin kenarina oturun ve
vlcudunuzun Ust kismini

dénusimll olarak sola ve saga
doéndurin. Bunu yaparken odadaki

bir cisme bakisinizi sabitlestirin.
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2.

Bir sandalyeye oturun ve bir ipi
yarim daire olusturacak sekilde
onlnlize koyun. Sag ayaginizin bas

parmagini yarim daire boyunca kisa

kisa  dokundurun. Bunu sol
ayaginizin bag parmagiyla da
tekrarlayin.
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3. Ayakta odadaki bir cisme bakin.
Sonra bakis yonlnlzi ¢abucak
degistirip baska bir cisme bakin.
Bakis yonu degisikligini yaklasik 10

kez tekrarlayin.

5. Ayakta kollariniz yanlarda sarkik
olarak agirlik merkezinizi

donltsumla bir sekilde 6ne, yanlara

ve arkaya dogru kaydirin.

4. Ayakta her iki kolunuzu dénusumli
olarak 6nce senkron, sonra
asenkron olarak sallayin. Sonra
kollarinizi serbest olarak asagiya

sarkitin.
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1.
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AYAKTA VE YURURKEN YAPILAN EGZERSIZLER
10. - 12. GUN

Dengenizi saglayacak sekilde sol
bacaginizin Ustiinde durun. Sonra
sad ayaginizla dontsimll olarak
saga (1), one (2) ve arkaya (3)
dokunun. Sonra dengenizi
saglayacak sekilde sad bacaginizin
ustinde durun ve sol asaginizla
doénisimli olarak sola, 6ne ve

arkaya dokunun (5 kez)

Ayakta vicudunuzun dst kismini ve
basinizi déntsimli olarak sola ve
saga dondurin. Bunu yakarken belli

bir cisme bakisinizi sabitlestirin.

Rev No :

3.

4.

5.

Bir ipi gergin olarak yere koyun.
Agirhk merkezi sol bacakta olacak
sekilde durun ve sag ayaginizi ip
boyunca gezdirin. Sonra agirhk
merkezi sol bacakta olacak sekilde
durun ve sol ayaginizi ip boyunca

gezdirin.

ip boyunca yiriyin.

Bir adim 6ne (1), saga (2), arkaya
(3) ve sola (4) gidin. Bunu sirayi

degigtirerek 5 kez tekrarlayin.
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