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DURUS - POSTUR EGZERSIZLERI

Durus bozukluklar i¢in 6nerilen egzersizlerdir. Tani veya tedavi amaclh kullanilamaz.
Hastalik durumlarinda doktorunuzun size 6nerdigi egzersizleri yapmaniz gerekir.

Sirtiistli yatar pozisyonda dizler kivrik,
ellerinizi bel boslugunun altina koyun.
Karin ve kalga kaslarinizi kasarak belinizi
yere dogru bastirin. 10’a kadar sayip
gevseyin.

Sirtiistll yatar pozisyonda dizler bukilia
her iki bacaginizi ayn1 anda elinizle
karniniza dogru cekin. 10’a kadar sayip
gevseyin.

Sirtiistl yatar pozisyonda, bir ¢arsafi
veya elastik band1 ayaginizin altindan
gecirin ve her iki elle tutun. Diger bacak
yatakta diiz kalacak sekilde bacaginizi
carsaf yardimiyla diiz kalacak sekilde
bacagimzi ¢arsaf yardimiyla diiz sekilde
kaldirin.10’a kadar sayip gevseyin.

dekter fizik

REHAB AKADEMi

Sirtiistli yatar pozisyonda, bir bacak diiz
olarak uzatilmig sekilde diger bacaginizi
elinizle karniniza dogru ¢ekebildiginiz
kadar ¢ekin, 10’a kadar sayip gevseyin.
Ayni hareketi diger bacaginizla da yapin.

Sirtiisti yatar, dizler bikili pozisyonda,
kollarinizi dizlere dogru uzatirken
basinizi ve omuzlarinizi 6ne dogru hafif
kaldirin. 10’a kadar sayip gevseyin.
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Dizler bukult sirtiistii yatar pozisyonda,
sekildeki gibi belinizi diiz tutarak
kalcanizi yukar: kaldirin. 10’a kadar sayip
gevseyin.
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Yiiziistl yatar pozisyonda karninizin
altina ince bir yastik koyun. Kollar yanda
olacak sekilde boynunuzu zorlamadan
bas ve gdgsiinlizii yataktan kaldizrmaya
calisin. 10’a kadar sayip gevseyin.

Diz ve ellerinizin tizerinde emekleme
pozisyonunda(kedi gibi) dururken
ylziliniz yere paralel sirtinizi
kubbelestirip (deve gibi) 10’a kadar sayin.
Sonra yavas yavas gevseyin.

Diz ve ellerinizin tizerinde emekleme

pozisyonunda(kedi gibi) dururken sag
kolunuzu 6ne uzatirken sol bacaginizi
diiz olarak arkaya uzatin. 10’a kadar sayip
gevseyin. Daha sonra ayni hareketi sol kol
ve sag bacak seklinde tekrar edin.

REHAB AKADEMIi

Alttaki kol ve bacagimiz biikili sekilde,
bel gukurunuzu kalin bir yastikla
destekleyerek yan yatin. tistteki
kolunuzla basiniza dogru esnetin ve 10’a
kadar sayip gevseyin.
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Topuklar tizerinde oturacak sekilde
kollarinizi ve gévdenizi uzatabildiginiz
kadar 6ne uzatarak gevseyin. 10’a kadar
sayin.

Ayakta kollariniz1 90 derece ag1
olusturacak sekilde duvar kogesine
dayayin. One dogru gévdeyi esneterek
ktirek kemiklerinizi biribrine yaklastirin.
5'e kadar sayip gevsetin
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