x

@

TC.Saghk Bakanhgi

DiZ GERME EGZERSIZLERI

@ meltem

hastanesi

KOD.HB.YD.06 Yayin Tarihi: 27.12.2018

Revizyon Tarihi: Revizyon No:

Bir yerden destek alarak ,hasta dizi bukin ve
eliniz yardimi ile topugunuzu kalgaya kadar
¢ekin. Uyluk dninde gerilme hissedin. Bu
pozisyonu 5 saniye koruyun

Sekildeki gibi yan yatin, Ustteki bacaginizi
geriye dogru bukin. Uyluk éninde gerilme
hissedin. Bu pozisyonu 5 saniye koruyun

Bacaklar duz olacak sekilde ytzustu yatin.
Hasta dizinizi bukerek kalganiza dogru
yavasca yaklastirin. Agri duydugunuz noktada
asagi indirin.

SirtUstl yatarken, bir bacaginiz bikuk
dururken diger bacaginizi diz diiz olacak
sekilde bir cargaf yardimi ile yerden kaldirin,
uyluk arkasinda gerilme hissedin. Bu
pozisyonu 20-30 sn koruyun
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Hareketleri giinde 2 kez, 10 tekrarli yapiniz.




