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0}4 Ekol Hastanesi
\ ’ DiZ EGZERSIZLERI HASTA BILGILENDIRME FORMU
g
Her egzersizi ~defa yapiniz. Her egzersizde ... "a kadar sayiniz.
Egzersizleri glinde ... kez yapiniz.

-
|

Oturur pozisyonda dizinizin altina rulo yapilmis bir havlu koyun. Dizinizi
kilitleyerek ruloya dogru bastinn ve ruloyu ezmeye caligin. 10%a kadar sayip

gevseyin.

Oturur pozisyonda dizlerinizin arasina rulo yapilmis bir havlu koyun,
Dizlerinizle rulo yapilmig havluyu ezmeye calisin. 10°a kadar sayip gevseyin.

Sm(istiigatar pozisyonda duvarla bacaginiz arasina rulo yapilmis bir havlu
koyun. Bacaginizi yana dogru iterek rulo havluya bastinn. 10a kadar sayip
gevseyin.

Sirttistli pozisyonda diz kilitli diiz durumdayken bacagimzi yukan (15-30 cm)
kaldinn. 10a kadar sayip gevseyin.

Dizin altina kalin bir rulo koyun. Ayaginizi kaldinp dizi duizlestirin (30-40° ag
yapacak sekilde). 10a kadar sayin, gevseyin,
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Sirttistu yatar pozisyonda bacaklanmzi diiz olarak uzatin, Hasta bacaginizi topugu
yerde kaydirarak kendinize dogru ¢ekin. 10%a kadar sayip gevseyin.

Saglam taraf tizerine yan yatin. Hasta bacag yukan dogru kaldinn. 10'a kadar sayip
gevseyin.

Yliztisti yatar pozisyonda dizinizi biikiip 10’a kadar sayin ve gevseyin.

Bacaklanniz sarkitili bir pozisyonda otururken, ayak bileginizi kendinize dogru
gekerek dizinizi duzlestirin. 10a kadar sayin ve gevseyin.

Duvara bir adim uzakta ayakta durun, sirtimzi duvara tam olarak yaslayn.
Sirtimizi duvardan ayirmadan dizlerinizi biikerek ¢omelin. 10'a kadar sayin
ve sirtimizi duvardan ayirmadan dogrulun.,
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