BOY UZATMA AMELIYATI
ONCESI YAPILMASI
GEREKEN EGZERSIZLER

NOT: Bunlar ameliyat 6ncesi kaslardaki ve
tendonlardaki esnekligin artirilmasi adina
hazirlanmis genel esneme ve germe egzersizleridir,



» Tavsiye edilen egzersizlere ameliyattan en az 3-4 hafta
onceden baslamaniz onerilmektedir.

» Her bir egzersiz en az 3 ve en fazla 6 set olarak
yapilabilir.

> 1 set 15 tekrardan olusmaktadir.

> |k olarak her bir egzersiz icin 3 setten baslayip yavas
yavas set sayisini artirabilirsiniz.

> Bu egzersizler ameliyat sonrasi icin tavsiye
edilmemektedir. Lutfen doktorunuza ve fizik tedavi
uzmaniniza danisiniz.



TFL GERME-1

(THERABAND iLE)

— TFL GERME-2

(THERABAND ILE)

=

Sirtustd yatar pozisyonda
theraband ayak altindan gecirilir.

Diz duz pozisyonunda olacak
sekilde bacak yukari ve iceri yone
dogru hareket ettirilir.



QUADRICEPS GERME-1

(Manuel)

QUADRICEPS GERME-2

(Manuel)

YUzustl pozisyonda diz 90

dereceye getirilir
Sonrasinda el yardimi ile topuk

kalcaya dogru hareket edecek
sekilde esnetilir.



INTERNAL ROTATOR GERME-1

(THERABAND iLE)

INTERNAL ROTATOR GERME-2

(THERABAND ILE)

Oturur pozisyonda diz 90 derece
bukull pozisyonundayken
theraband ayagin dis yanindan
gecirilir

Ve ayak govdeye dogru cekilir



EKSTERNAL ROTATOR GERME-1

(Theraband ile)

|
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Oturur pozisyonda diz 90 derece
bukull pozisyonundayken
theraband ayagin i¢ yanindan
gecirilir.

EKSTERNAL ROTATOR GERME-2

(Theraband ile)

Ve ayak disariya dogru cekilir.



GASTRO KASLARI VE ASILI GERME-1
(Theraband ile)

GASTRO KASLARI VE ASILI GERME-2
(Theraband ile)

Yari oturur pozisyonda diz uzamis
pozisyonundayken theraband ayak
altindan gecirilir. ve ayak govdeye dogru cekilir.



GASTRO KASLARI VE ASiLi GERME -1
W ELTTED

GASTRO KASLARI VE ASILI GERME-2
W ELITED

Ayakta durus pozisyonunda
esnetilecek taraftaki bacak geriye,
diger bacak ileriye dogru Arka taraftaki dizi bukmeden ve
pozisyonlanir. topugu kaldirmadan ondeki diz one

dogru bukdlar.



HAMSTRING GERME-1

(Theraband ile)

HAMSTRING GERME-2

(Theraband ile)

Sirtustd yatar pozisyonda diz uzamis
pozisyonunda olacak sekilde

theraband ayak altindan gecirilir. Her iki diz de bukulmeden

esnetilecek taraftaki bacak havaya
kaldirilir ve ayak govdeye dogru
cekilir.



EKSTERNAL ROTATOR GERME-1
(Manuel)

EKSTERNAL ROTATOR GERME-2
(Manuel)

Yari oturur pozisyonda
esnetilecek taraftaki kalca ve diz

bukaldr, diger bacagin di yanina Diz dis yanindan tutularak iceriye
yerlestirilir. dogru itilir.



TFL GERME-1

W ELDED)

Yan yatar pozisyonda pelvisi
destekleyerek esnetilecek taraftaki
bacak dizi bukmeden uzatilir.

TFL GERME-2

(O ELTED)
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Esnetilecek bacagi el ile
destekleyerek one ve asagl dogru
hareket ettirilir.



GASTROCNEMIUS GERME-1

GASTROCNEMIUS GERME-2

Ayakta durus pozisyonunda
basamak Uzerindeyken dizler
bukulmeden parmak uglarlndan Dizleri kirmadan basamak

yere dogru baski uygulanir. lizerinde topuklar yere dogru
bastirilir.



. : KALCA ADDUKTORLERI
KALCA ADDUKTORLERI GERME-2

GERME-1

Esnetilecek
taraftaki diz
Ayakta durus bukulmeden diger
pozisyonunda her taraftaki diz
iki bacak yanlara blkulerek capraz
dogru aclilir. yonde hareket

ettirilir,




HAMSTRING GERME-1

(Manuel)

HAMSTRING GERME-2

(Manuel)

Yari oturur pozisyonda dizler
bukulmeyecek sekilde sabit kalinir

Daha sonra pozisyonu bozmadan
dizler buktlmeyecek sekilde eller ile
ayaklara dogru uzanilir.



GASTROSOLEUS GERME-1

GASTROSOLEUS GERME-2

Ayakta durus pozisyonunda
basamak Uzerindeyken dizler
bukdldr. Topuklar yere dogru bastirilr.



QUADRICEPS GERME-1

(Theraband ile)

QUADRICEPS GERME-2

(Theraband ile)

YlzUstU pozisyonda diz 90 derece s -
bukulur vethereband yardimi ile
ayaga direnc uygulanir Daha sonra thereband yardimi ile

topuk kalcaya dogru hareket
edecek sekilde esnetilir
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