AYAK VE AYAK BILEGi SAGLIGI iCiN EGZERSIZLER

Gosterilen egzersizlere ginde ....... defa olmak lzere ........ tekrarla baglayiniz. Her pozisyonda ........ sn kaliniz.
Agrilarda azalma basladiginda bu tekrar her giin arttirilarak.......... ¢ikartilir.

Egzersiz sonrasi meydana gelebilecek kas agrisi ve yorgunluk bir saatten fazla devam etmemelidir.
Fizyoterapistinizin isaretledigi egzersizleri yapiniz. Aksi belirtilmemisse tim egzersizleri glinde 3 defa 10’ar
kez ve her pozisyonda 5 sn kalarak yapin. Egzersizlerle ilgili gikabilecek problemleriniz igin fizyoterapistinize

daniginiz.

Q
1. Ayak bileginizi 6ne ve geriye hareket 2. Ayak bileginizi saga ve sola hareket
ettiriniz.(dorsi fleksiyon, plantar fleksiyon) ettiriniz. (inversiyon, eversiyon)

5. Theraband ile ayak eversiyonu 6. Theraband ile ayak inversiyonu

(5. ve 6. hareketler theraband sabit bir yere baglayarak da yapilabilir)



7. Soleus germe, hedef bacak arkada 8.Gastrocnemius germe, hedef bacak
duvara yaklasarak gerilimi hissedin arkada, duvara yaklasarak gerilimi
dizlerin ikisi de blikiik olmali hissedin, arka bacak diiz olmali

9. Havlu ile gastrocnemius germe, 10. Parmaklarla havlu burusturma 11. Top yuvarlama
soleus icin diz hafif bukiliu olmall
Dizin altina yastik konulabilir

ONERILER

Ayak ve ayak bilegi saghgi icin dogru ayakkabi secimi, ayak yapisina uygun, ortopedik
destekli, hava alabilen (deri/kumas) ve rahat ayakkabilar tercih edilmelidir. Siki, dar veya
cok yiksek topuklu ayakkabilardan kacinilmalhidir. Ayak kaslarini giiclendirmek ve esnekligi
artirmak icin topuk kaldirma, ayak parmaklarini kivirma ve havlu germe hareketleri
yapilmalidir.

Gunluk temizlik ve nemlendirme, ayaklari dinlendirme ve kilo kontroll esastir. Tirnaklar
batik olusumunu 6nlemek icin diiz kesilmelidir. Agri durumunda soguk uygulama (buz),
yuksekte tutma ve gerekirse yastiklama/tabanlk kullanimi 6nerilir.



