


1) IZZOMETRIK

A) Ayni pozisyonda tek baca-
ginizi yerden 15 cm yukariya
2 sn de kaldirn ve orada 10 sn
tutun. Daha sonra bacaginizi
yere 4 sn de indirin ve tam ola-
rak gevseyin. 2 sn dinlenin (5
defa) tekrar edin.

B) Sirtiniz destekli uzun oturus
pozisyonunda sad/sol dizinizin
altina havlu yada 2 Itlik ped sise
yerlestirin. Diziniz yaklasik 30°
bUkilmUs olacaktir. Simdi diz
kasinizi tam olarakkasarak dizinizi
kilitlereye calisin. Yavasca gevseyin
2 sn dinlenin (5 defa) tekrar edin.

C) Dizleriniz arasina yastik
koyarak ayni islemi (5
defa) tekrar edin.

DI Ayni pozisyonda rulo haviuyu
ya da siseyi topugunuzun altina
koyun ve diziniz dizelene
kadar dizinizi yataga dogru
bastirin. 10’a kadar sayin (5
defa) tekrar edin.

da)

£l Ayaklarinizi yataktan sarki-
tarak oturun. Ayaklarinizi
birbirinin 0Uzerine koyun 30(a) -
60(b) ve 90(c) derecelerde
birbirine dogru iterek iyice kasin
(5 defa) tekrar edin.

b) c)




2) DIRENCLI IZOMETRIK

A) Ayaginiza 1kg'lik agirlik baglayin. '
SirtUstl yatip bacaginizi yukan \ ) -
kaldirin. 10 sn tutun ve indirin.

.

B) Yan yatip bacaginizi yukari
kaldirin 10 sn tutun ve indirin.

indirin.

C) Yan yatip alttaki bacaginizi \ q
yukan kaldinn 10 sn tutun ve | | | ’ H

———

3) PROGRESIF DIRENCLI EGZERSIZ ( PDE)

Al Oturarak sag diz igin ...........
kg ve sol diz igin ........... kg'lari
10 ar kez kaldinn. Kaldirdiginiz
yerde dizinizi kilitleyerek 5 sn tutun.

B) YuUzukoyun sag dizi bikme .......
kg-10 tekrar, sol dizi bikme .......
kg-10 tekrar. Ginde 2 defa .......
yapiniz.

* Agrriiklan su sekilde arttinn: En gok kaldirdiginiz agirhgin énce
%50sini 10 kez, daha sonra %75'ini 10 kez, en son tamamini 10
kez kaldirin.



4) AKTIF ROM

Al SirtUst0 yatin. Topugunuzu
yerde kaydirarak dizinizi
bikun0z. Bu pozisyonda topu-
gunuzu mimkin oldugunca
kalcaniza yaklastirmaya
calisiniz ve 5 sn tutunuz. Daha
sonra topugunuzu iterek
dizinizi dizeltiniz. Dizinizi tam
dizeltmek i¢in Gzerinden
eliniz ile direng verebilirsiniz.
Bu pozisyonda 10 sn kaliniz
(5 defa) tekrar edin.

~ B) Sirtisty yatin ve ayaklarinizi
_ "= duvara dayayin. Bu pozisyonda
4 b ~ |ayaklaninizi duvarda kaydirarak
¥ | dizinizi bUkUn sonra yavas yavas
dizeltin (5 defa) tekrar edin.

C) Duvara sirtinizi du:yuym sirtnizi
duvarda kaydirarak 60 ye kadar ¢6-
melin ve kalkin. 5 defa tekrar edin. =

*Diz Egitiminde 10 Kural*

1) Hareketli kalin,

2) Yiiriiylin ama agr siirina gelmeden durun,

3) Uzun siire ayakta sabit durmayn,

4) Sandalye yiiksekliginden algak yerlere oturmayin ve diz
¢okmeyin,

5) Yiiksek tuvalet (Alafranga) kullanmn,

6) Yumusak tabanh ayakkabilar kulamin, yuamusak zeminde
yiiriiyiin,

7) Sik merdiven inip ¢ikmayin,

8) Kilonuzu azaltin, agir yiik tasimayn,

9) Gereginde baston kullanin,

10) Diizenli olarak egzersizlerinizi yapin.



SU ICI EGZERSIZLERI

Beliniz hizasinda suya girin;

a) Bacaginiz1 yana acip kapatin,

b) Bacaginizi 6ne kaldirip indirin,

¢) Dizinizi karminiza ¢ekip indirin,

d) Bacaginizla alfabenin harflerini yazin,

€) Su i¢inde éne arkaya ve yanlara 5 dk. yiiriiyiin,

f) Su icinde tek bacak iizerinde dengede durmaya ¢aligin,
g) Su iginde hafif ¢omelmeye caligin.




SSK
-BAGKUR
-EMEKLI SANDIGI

-ACIBADEM SAGLIK VE HAYAT SIGORTA
-AMERIC ANE LIFE HAYAT SIGORTA
-AKSIGORTA
-ALLIANZ SIGORTA
-ANADOLU ANONIM SIGORTA
-AXA HAYAT SIGORTA
-GROUPAMA SIGORTA
-ERGOISVIGRE HAYAT SIGORTA
-YAPI KREDI SIGORTA
-ARMED
ANTERPARTNER ASSISTANCE
+AXA HAYAT SIGORTA
-GLOBAL HAYAT SIGORTA
-RAY SIGORTA
ANTERASSIST
-MEDIK AL DANISMANLIK SERVISI
-MEDNET
*ANKARA SIGORTA

-BIALIK SIGORTA
*GUNES SIGORTA
-PROMED
~AKSIGORTA
+ANKARA SIGOATA
*EUREKO SIGORTA
+FIBA SIGORTA
“FORTIS
+*HDI SIGORTA

-AKBANK

-T.C. MERKEZ BANKASI

-T. GARANTI BANK ASI

-T. iS BANKASI

-YAP| KREDI BANKASI

-BAKKART

-BAKIRKOY i$ ADAMLARI DERNEGI
iGDAS

STANBUL TICARET ODASI

-TBMM

-TURK HAVA YOLLARI

-VODAFONE

-YESILKOY DINLENME VE BAKIM EVi

OZEL CAMLIK HASTANESI
UR-BA SAGLIK TES.SAN. VE TiC. AS.

incirli Cd. No: 55 - Bakirkéy / ISTANBUL

lel: (0212) 543 56 10 (

b - Fax: (0212) 543 56 18

WWW, camllkhastanem com.tr
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