x

@

TC.Saghk Bakanhgi

DiZ KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

@ meltem

hastanesi

KOD.HB.YD.07 Yayin Tarihi: 27.12.2018

Revizyon Tarihi: Revizyon No:

Hasta dizinizin altinda bir havlu rulosu olacak
sekilde oturun, Havluya bastirip 5 saniye
dizinizi gererek bacaginizi dizlestirin

Bacaklarinizi diz uzatarak oturun ve dizlerin
arasina yastik koyun. Dizlerinizi blkmeden 5
sn yastigi sikigtirin
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Hasta bacaginizi diiz, diger ayak tabani yerde
olacak sekilde dizi bukulu tutun. Hasta bacagin
uyluk kaslarini kasin ve yavasca yerden 15-20
cm. kaldirin. 5 saniye tutup gevseyin.
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Hasta bacak yukari gelecek sekilde yan yatin,
dizi dUz tutarak bacagi 45 dereceye kadar
yavasca yukari kaldirin, 5 saniye tutun.

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

Yuksek bir sandalyeye diziniz 90 derece bukuk
olarak oturun. Dizleriniz arasina koydugunuz
yastigl 5 saniye sikistirip gevseyin.
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Yuksek bir sandalyeye dizinizi 90 derece
bukuk olarak oturun. Bacaginizi diziniz diiz
olana kadar kaldirin, 5 saniye bekleyin indirin

Duvara déntp ayaklarinizi duvardan 30 cm.
ileriye koyup omuz genisliginde agin. Belinizi
diz olacak sekilde duvara yaslayin asagi
dogru ¢cémelin.
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Hareketleri giinde 2 kez, 10 tekrarl yapiniz




