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Asir kilo dize cok yuk bindirir, diz sagligi icin fazla kilolardan
kurtulmak gerekir.

Ozellikle agrisiz dénemlerde yUrUyUds yapilimalidir.
Doktorunuzun onerdigi egzersizier dUzenli yapiimalidir.
Sporun dizleri cok zorlamamasi gerekir. Ozellikle basketbol ve
futbol gibi sicramall, rotasyon gerektiren sporlar diz sorunlarini

arttiracakdir.

EQer dizde belirgin kireclenme (artroz) varsa yururken baston
kullanmak dize binen yuku azaltacaktir.
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