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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

OSTEOPOROZ - DENGE EGZERSIZLERI

Sandalye veya masa gibi sabit bir nesneden destek
alarak parmak ucuna kalkin 5 saniye durun, daha
sonra yavasga topuklarinizin Uzerine inin. Aralarda
dinlenerek bu hareketi 10 defa tekrarlayin. Daha sonra
diger bacaga gegin.

Sandalye veya masa gibi sabit bir nesneden destek
alin ve bacaginizi dizden 90 derece kirarak havaya
kaldirn. 5 saniye bekleyip bacaginizi indirin. Dinlenip 10
defa tekrarlayin, daha sonra diger bacakla ayni
hareketi yapin. Dengenizi saglayabildiginizde, bu
egzersizi desteksiz bir sekilde yapmaya
baslayabilirsiniz.

Sandalye veya masa gibi sabit bir nesneden destek
alarak bacagdinizi, kalgadan geriye dogru, dizinizi
bukmeden kaldirn. Hareketi yaparken gévdenizi 6ne
egmediginizden emin olun. Bacaginizi 5 saniye
havada tuttuktan sonra dinlenip 10 defa tekrar edin.
Daha sonra diger bacaga gegin.

Sandalye veya masa gibi sabit bir nesneden destek
alarak bacagdinizi, kalgadan yana dogdru, dizinizi
bukmeden kaldirnn. Hareketi yaparken gévdenizi yana
egmediginizden emin olun. Bacaginizi 5 saniye
havada tuttuktan sonra dinlenip 10 defa tekrar edin.
Daha sonra diger bacaga gegin.

Sandalyeye oturup ellerinizi, gdgstnuzun Uzerinde
capraziayin. Daha sonra yavasga ayaga kalkin ve
tekrar oturun. Hareketleri sakin ve kontrollU bir sekilde
yapmaya dikkat edin. Bu egzersizi 10 defa tekrar edin.
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yapabiliyorsaniz destek almadan, bir
ayaginizi digerinin éntine koyarak dUz bir
hizada yarayun.

s Bir duvara tutunup destek alarak veya

Bu egzersizler dengenizi geligtirmek ve digme riskinizi azaltmak igin énerilir.
Dengenizi saglayabildiginizde egzersizleri desteksiz bir gsekilde yapmaya baslayabilirsiniz.
Egzersizlere duzenli olarak devam etmek énemlidir.

Egzersizleri gin igerisinde en az 2 defa (érnedin sabah-akgam) yapin.
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Size aksi séylenmedikge her egzersizi 10 tekrar yapip, sonra birkag
dakika dinlenip diger egzersize gegin.

o

Herhangi bir rahatsizliginizdan dolayi doktorunuz size farkl bir egzersiz
6énermigse yukaridaki egzersizleri de ek olarak yapabilirsiniz.

@ Bu egzersizlere ek olarak haftada en az 3 defa 30-45 dakikalik hafif tempolu yarayus
yapmak hem kemik hem de kalp ve damar sagliginiza
olumlu etkiler saglayacaktir.

(V) Egzersizler sirasinda veya sonrasinda agri, nefes darhgi, kalp ritminde asiri hizianma gibi
yakinmalar olursa egzersizi birakip doktorunuza danigmaniz gerekir.

Bol Egzersizli, Saglikli Gunler Dilegiyle...



