TURAN::TURAN

! | KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

LATERAL EPIKONDILIT (TENiSCi DIRSEGI) VE
MEDIAL EPiKONDILIT (GOLFCU DIRSEGI)
EGZERSIZLERI

Parmaklarinizin uglarnni birlestirerek el bileginizi
yavasca sekildeki gibi 6ne dogru bukun ... sn.
tutun ve gevseyin ... kez tekrarlayin.

Elinizi avug ici asagr bakacak sekilde havada
tutun. Parmakiarinizi btkmeden duz bir sekilde
elinizi, diger eliniz yardimiyla sekildeki gibi yukari
kaldirn ... kadar sayin ve gevseyin ... kez
tekrarlayin.

Elinizi avug i¢i asadl bakacak sekilde masaya
koyun ve diger elinizde biledinizi tutun.
Parmaklarinizi bukmeden, sekildeki gibi elinizi
masa Ustinden saga ve sola kaydirarak el
sallama hareketi yapin.

Dirseginizi 90 derece bukun ve gdvdenizle
birlestirin. Avug igi bir asagdl, bir yukari bakacak
sekilde elinizi gevirin ... kez tekrarlayin.

Ayakta durun ya da bir sandalyede oturun.
Sekildeki gibi avug igi omuza degdecek sekilde
dirseginizi bakdn ... kadar sayin ve ... kez
tekrarlayin.

Kollarinizi  bukmeden, karsiya dogru uzatin.
Saglkh el ile diger elin arkasina basing
uygulayarak elinizi  kendinize dogru ittirin.
Gerilmeyi hissettiginiz yerde ... kadar sayin ve
gevseyin ... kez tekrarlayin.
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Avug ici yukan bakacak sekilde elinize bir

agirik alin. Elinizi, sekildeki gibi bilekten
itibaren kendinize dogru bdkdin ... sn.

tutun ve gevseyin ... kez tekrarlayin.

Avug ici agsaglya bakacak sekilde elinize bir
agirik alin. Elinizi, sekildeki gibi bilekten
itibaren yukarr dogru kaldirin ... sn. tutun

ve gevseyin ... kez tekrarlayin

Avug ici asaglya bakacak sekilde elinize
bir agirlik alin. Biledinizi, sekildeki gibi avug

9 ici bir asagi, bir yukar bakacak sekilde
Gevirin ... kez tekrarlayin.

Elinize plastik bir top alin ve ..
kez sikip birakin.
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® Agri yaratan egzersizler hafifletilmeli ya da yapmaktan kaginiimalidir.

® Egzersiz sonrasi, 6nerilen sekilde buz uygulamasi yapin.
® Kuvvetlendirme igin kullandiginiz agirhdgi ve yaptiginiz egzersizlerin sayisini, nerilen sekilde arttirin.
® Egzersizlerinizi duzenli olarak yapin.

® Egzersizlerinizi gunde ............ kez yapin.
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Egzersiz dosyasinin dijital formatini &
indirmek icin lutfen QR kodu okutun. et




