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FiziK TEDAVi REHABILITASYON BOLUMU - DizZ EGZERSIZLERi 2

Bir havlu ya da bir egzersiz bandi yardimiyla,
dizlerinizi blikmeden, ayaginizi gekin ve 30 sn.
bekleyin.

Ayak bileginizin altina ince bir yasytik veya katlanmis
havlu koyarak yere dogru bastirin. Ayni egzersizi diger
diziniz icin de tekrarlayin.

Bacaklarinizi uzatin. Topugunuzu yatagin lzerinde
kaydirarak dizinizi yavas yavas bikun.

Dizinizi bikmeden bacaginizi yukari dogru kaIdnfrﬁaya
calisin.

Yan yatarken bacaginizi yukari dogru kaldirin. Eger
bu egzersizi yapamiyorsaniz sirtiistl yatarken
bacaginzi yana dogru agmaya ¢alisin.

Yiizlistl yatarken bacaginizi geriye dogru kaldirmaya
¢alisin.
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Otururken, dizlerinizin arasina bir yastik
yerlestirerek bacaklarinizi birbirine yaklagtirmaya

¢alisin.

Ayaktayken, bir ayaginizi 6ne atin, 6ndeki bacaginiz
blkill olsun. Ellerinizi duvara yaslayarak arkadaki
bacaginizi bikmeden bekleyin.

TUM HAREKETLER GUNDE
DURUMLA KARSILASTIGINIZDA FiZYOTERAPISTINiz

DANISINIZ.

*Elektronik ortamda kontrollli kopyadir.




