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KONDROMALAZI PATELLA EGZERSIZLERI

Dizinizi blkmeden duz bir sekilde bacagdinizi yukarr dogru
kaldirin. v sn. tutun ve ... sn. dinlendirin .......... kez
tekrarlayin.

Dizinizi sekildeki gibi mumkin
oldugunca karniniza dogru gekin.

........... sn. tutun ve ... sn.
dinlendirin ........... kez tekrarlayin.

Hasta olan bacak Ustte olacak sekilde yan yatin. Dirseginizi blkerek elinizi basinizin altina
koyun. Dizinizi bukmeden hasta bacagdinizi yukarr dogru kaldirin.

........... sn. tutun ve........... sn. dinlendirin ........... kez tekrarlayin.

Hasta olan bacak altta olacak sekilde yan yatin. Dirseginizi bukerek elinizi basinizin altina
koyun. Dizinizi bukmeden sekildeki gibi bacaginizi yukari dogru kaldirin.

kez tekrarlayin.

Bacaklarinizi uzatin ve ayaginizn altna bir garsaf
yerlestirin. Carsafin uglarini kavrayin. Bacaginizi ve
carsafi kendinize dogru gekin.

........... sn. tutun........... sn. dinlendirin .......... kez yapin.
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Oturur pozisyondayken ayaginizin altina top, su
sisesi gibi sert ve yuvarlanabilen bir cisim koyun.
Cismi topugunuzdan ayak parmaklariniza dogru
6ne ve arkaya dogru yuvarlayin.

Oturur pozisyondayken dizlerinizi bukmeden kalga
kaslarinizi kasin, ayak biledinizi kendinize dogru
cekin.

........... sn. tutun .......... sn. bekleyin. 10 kez tekrarlayin.

Bir yerden destek alarak ayakta durun. Dizinizi bUkmeden,
bacaginizi kalgadan éne ve arkaya dogru hareket ettirin.

........... sn. tutun .......... sn. bekleyin. 10 kez tekrarlayin.

Bir yerden destek alarak ayakta durun. Dizinizi blkmeden,
bacaginizi kalgadan yana dogru kaldirin.

........... sn. tutun .......... sn. bekleyin. 10 kez tekrarlayin.

Sirtinizi duvara dayayin. Ayaklarinizi bir adim éne atin. Sirtinizi
duvara surterek dizlerinizi hafifge bukin ve hafifge comelin.

........... sn. tutun ve........... sn. dinlendirin .......... kez tekrarlayin.

® Egzersizlerinizi glinde ............ kez yapin.

Egzersiz dosyasinin dijital E [=]
® Egzersiz sonrasi ......... dk havluya sarili soguk uygulayin. formatini indirmek igin :

atfen QR kodu okutun. [EE




