e

“TURAN:TURAN

KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

AYAK EGZERSIZLERI-1

Bacaklarinizi uzatarak otururken direng bandini ayadiniza gecirin ve Bandin uglarini kavrayin. Ayak
bileginizi kendinize dodru gekerek bant ile harekete yardimcl olun. Bu pozisyondd ... sn. bekleyin. ...
sn. dinlenin. Bu hareketi ... kez tekrarlayin.

Bacaklarinizi uzatarak otururken direng bandini ayadiniza gegirin ve bandin uclarini kavrayin. Ayak
bileginizi saga ve sola gevirecek sekilde, bandin bir ucunu kendinize dogru ¢ekin. Bu pozisyondad ...
sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu hareketi.......... kez tekrarlayin.

Oturur pozisyondayken topugunuzu yerden kaldirmadan ayak parmakiarinizia haviu toplayin.

Bu pozisyonda ... sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu hareketi.......... kez tekrarlayin.
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Bacaklarinizi uzatarak otururken ayak bileginizi sekildeki gibi kendinize dogru ¢ekin. Bu pozisyonda ...
sn. bekleyin. .. sn. dinlenin. Bu hareketi ... kez tekrarlayin. Ayni pozisyondayken ayak bileginizi
sekildeki gibi agadl dogru itin. Bu pozisyonda ... sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu hareketi ... kez
tekrarlayin.
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Bacaklarnizi uzatarak otururken ayak bileginizi sekildeki gibi saga ve sola dogru gevirin.
Bu hareketi ... kez tekrarlayin.

Oturur pozisyondayken ayak biledinizi sekildeki gibi gevirerek daireler ¢izin. Bu hareketi ... kez tekrarlayin.

Oturur pozisyondayken ayaginizin altina top ya da su sigesi gibi sert bir cisim koyun. Cismi,
topugunuzdan ayak parmaklariniza dogru 6ne ve arkaya yuvarlayin. Bu hareketi ... kez tekrarlayin.

> ® Ayak bilegi egzersizlerini mutlaka her iki ayada uygulayin.

@ Egzersizler arasinda mutlaka dinlenin ve nefesinizi tutmayin.
@ Agritan ya da yapmakta zorlandiginiz egzersiz olursa onlari hafifge yapin.
@ Egzersizlerinizi gunde ............ kez yapin.

Egzersiz dosyasinin dijital formatini =
indirmek icin IGtfen QR kodu okutun.




