Yataga Bagimh Hastalar icin Ornek Egzersiz Programi

3. Sirtiistii yatarken diiz bacak kaldirma




4. Sirtiistii yatarken dizi karna dogru cekip - uzatma

6. Diz altina yastik koyup dizi uzatip - biikme '




9. Onkolu yukari - asag dogru cevirme
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| 12. Kolu karst omuza dogru getirip - yana acma I



15. Basi saga ve sola dogru cevirme




18. Sonra elleri sekildeki gibi
acarak, hinltih bolgeyi, hasta
nefesini verirken 1-2 dakika

sallayin

19. Oksiiriik hissi geldiginde akciger yoniine dogru sabit destek uygulayin




Egzersizlerle ilgili Genel Tavsiyeler

Bu egzersizler eklem, kas ve baglarimzin giiclendirilmesi, esnekliginizin artiriimasi
ve dengenizin gelistirilmesi icin size 6zel olarak hazirlanmis tedavi edici hareket
programidir.

Egzersizlere yemekten hemen sonra baslamayin, ac iken de egzersiz yapmayin. En
uygunu yemeklerden 1-2 saat sonra egzersiz yapmaktir.

Egzersiz yaparken kan sekerinizin diismesi ihtimaline kars1 yaninizda sekerli
yiyecek-icecek bulundurun.

Agrimz varsa doktorunuzun verdigi agn kesiciyi egzersizlerden 20dk. once almaniz
egzersizleri daha konforlu yapmanizi saglayabilir.

Egzersizler fotograflarda gosterilmistir, fotograflarin altinda o egzersizin sira
numarasi ve ismi kisaca yazilmistir.

Egzersizleri yaparken fotograflarda gosterildigi siraya uymaya ozen gosterin.

Egzersizlerde her bir hareketi en az 2 saniye siirecek sekilde uygulayin ve ardindan
yaklasik 3 saniye kadar bir gevseme siiresi birakin.

Egzersizleri yaparken nefesinizi tutmamak icin 1-2-3-4-5 diye sesli olarak
sayabilirsiniz.

Egzersizlere 5 tekrarli baslayin, bir miiddet sonra 10 tekrara cikabilirsiniz. ileriki
giinlerde 1 dakika dinlenme aras1 verdikten sonra ikinci 10 tekrar1 yapabilirsiniz.

Egzersizleri yaparken ve bitirdikten sonra 10-15 dakika kadar hafif agr1 ve sizlama
olmasi1 normaldir.

Egzersizler sirasinda agr veren hareketi birakmaniza ragmen 10-15 dakikadan
daha uzun siire devam eden agn oluyorsa o hareket size fazla gelmis olabilir.
Boyle bir durumda egzersizin siddetini ve sayisin diisiiriin, agr1 yine de devam
ederse o egzersiz seansini sonlandirin.

Tansiyon diismesine bagh olarak bas donmeniz olursa bas donmenizin oldugu
egzersiz seansinda ayakta yapilan hareketleri iptal edin.

Egzersizleri 1 ay kadar uyguladiktan sonra kas giicii, esneklik ve dengeyi
gelistirmek icin egzersizlerin ¢esidi, siddeti ve siiresinde degisiklik yapmak
gerekebilir. Ornegin kas giiciinii artirmak icin; yarim kiloluk agirliklar 1kg.’a ve
2X10 egzersiz tekrarlarim 2X15’e ¢ikarabilirsiniz.



