Sekildeki gibi oturun. Bir haviuyu rulo seklinde sarin ve ayak
biledinizin altina koyun.

Bu pozisyonda ... sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu
hareketi ......... kez tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak uzanin. Bir haviuyu rulo seklinde sarin
ve problemli dizinizin altina koyun. Ayak bileginizi kendinize dogru
cekin ve dizinizle havluyu, yataga dogru bastirin.

Bu pozisyonda ... sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu
hareketi ......... kez tekrarlayin.

Sekildeki gibi oturun ve problemli dizinizi dtz tutarak bacagdinizi
yukari kaldirin.

Bu pozisyonda ... sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu
hareketi ......... kez tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak oturun ve topugunuzu yere sUrterek
problemli dizinizi, karniniza dogru gekin.

........ sn. tutun ........ sn. dinlenin ......... kez tekrarlayin.

Oturur pozisyondayken dizlerinizin arasina rulo haline getirilmis
haviuyu koyun. Dizlerinizin arasinda havluyu sikin.

Bu pozisyondad ......... sn. bekleyin. ......... sn. dinlenin. Bu hareketi
......... kez tekrarlayin.

Yatak kenarinda veya sandalyede dik bir sekilde oturun. Ayak
bileginizi kendinize dogru gekerek bacaginizi, saglam bacak
yardimiyla dudz bir sekilde yukar dogru kaldirin. Gévdenizin
geriye gitmemesi igin ellerinizle sandalye kenarini tutun.

Bu pozisyonda ... sn. bekleyin. ... sn. dinlenin. Bu
hareketi ......... kez tekrarlayin.
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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

DiZ EGZERSIZLERI-1

Sirtinizi bir yere yaslayarak uzanin. Ayak bileginizin altina rulo
haline getiriimis haviuyu koyun. Ayak bileginizi sekildeki gibi
kendinize dogru gekin, agadi dogru itin, saga ve sola dogru gevirin.
Her pozisyonda ... sn. tutun ... sn. dinlenin ... kez
tekrarlayin.
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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

DiZ EGZERSIZLERI-1

Problemli ayadinizin altina bir su gigesi yerlestirin. Siseyi,

topugunuzdan ayak parmaklariniza dogru 6ne ve
arkaya yuvarlayin.

......... dakika boyunca tekrarlayin.

Sekildeki gibi sandalyeye oturun. Problemli dizinizi

bukerek karniniza dogru gekin.
Bu pozisyonda ......... sh. bekleyin. ......... sn. dinlenin. Bu
hareketi ......... kez tekrarlayin.

Bir yerden destek alarak ayakta durun. Dizinizi bUkmeden
bacagdinizi, kalganizdan yana dogru kaldirin.
Bu pozisyonda ......... sh. bekleyin. ......... sn. dinlenin. Bu

hareketi ......... kez tekrarlayin.

Bir yerden destek alarak ayakta durun. Dizinizi bUkmeden

1 1 bacagdinizi, kalganizdan dne ve arkaya dogru kaldirin.
Bu pozisyonda sh. bekleyin. ......... sn. dinlenin. Bu

hareketi ......... kez tekrarlayin.
e A
® ... dakikadan fazla oturur pozisyonda kalmayin.
® Egzersizlerinizi gunde ......... kez yapin.
@ Dizinizin altina yastik koymayin.
@ Egzersiz sonrasi ......... dakika soguk uygulayin.
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Egzersiz dosyasinin dijital formatini
indirmek igin IGtfen QR kodu okutun.




