Oset EKOL HASTANESI

KALCA EGZERSIZLERI
HASTA BILGILENDIRME FORMU

Her egzersizi

defa yapimiz. Her egzersizde

kadar sayimiz. Egzersizleri giinde

kez yapiniz.

KALCA

Sirtiistii yatar pozisyonda bacagimizi maksimum
derecede biikiin, dizinizi elinizle kavrayin ve kendinize
dogru cekin (diger dizin diiz olmasina dikkat edin).

yukariya kaldirin,

Dizlerinizi biikiin, ayaklarimza dayanarak kalgamz:

verden kaldirin.

Dizlerinizi diiz tutun, bacaklarimz
teker teker yerden 15-30 em kadar

Saglam tarafa dogru yan yatar pozisyonda

Bacagimzi acin, bu durumda 5 saniye kahn,

Sartiistii yatar pozisyonda her iki bacagfimzi yan
yana uzatin. Bacagmzi 10 em kadar yukar:
kaldirin ve maksimum derecede yana dogru agm,
sonra beklemeden tekrar kapatin.

olmasina dikkat edin.

ve sonra gevsevin (oturdugunuz yerde diga dindiirme).

Yiiziistii vatar pozisvonda bacagmiz, dizleri
bitkmeden yverden maksimum derecede

kaldirmaya ¢alisin ve bu pozisyonu 5 saniye
koruyun. Bu sirada kalcamzin yere vapaik

Dizlerinizi birlestirin ve ayaklarimzi birbirinden uzaklagtiirin,
bese kadar sayin ve gevseyin {oturdugunuz yerde ige dondiirme).
Ayak bileklerinizi birlestirin ve dizlerinizi birbirinden uzaklastirin
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