DIRSEK SAGLIGI iCiN EGZERSIZLER (Elbow exercises)

Gosterilen egzersizlere glinde ....... defa olmak dzere ........ tekrarla baslayiniz.Agrilarda azalma
basladiginda bu tekrar her glin arttirilarak......... cikartilir. Fizyoterapistinizin isaretledigi egzersizleri yapiniz.
Aksi belirtilmemisse tiim egzersizleri giinde 3 defa 10’ar kez ve her pozisyonda 5 sn kalarak yapin.
Egzersizler sert bir zemin lzerinde yapilmali, ani ve sert hareketlerden daima kaginilmalidir.

Egzersiz sonrasi meydana gelebilecek kas agrisi ve yorgunluk bir saatten fazla devam etmemelidir. Egzersizlerle ilgili
cikabilecek problemleriniz icin fizyoterapistinize danisiniz.

3.Avuc icini yukari ve asagi dondurun. 4. Elinize bir sopa, ¢ekic veya uzun bir
Dirsek 90 biikili olmalidir. nesne alip ucundan tutun, dirsek 90 derece
Supinasyon ve pronasyon bikull iken, kolunuzu saga ve sola gevirin

Direncli supinayon ve pronasyon
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5. Bir sopa yardimiyla dirseginizi biiklp, agin. 6. Dirsek 90 bukulu iken,
Bu hareketi iki elinizi birlestirerek de yapabilirsiniz. ellerinizi birlestirerek
on kollarinizi saga ve sola gevirin.



Starting Position Ending Position

10 Theraband ile triceps ve biceps calisin.

11. Theraband ile pronasyon pozisyonundan baslayarak supinasyon yapin.
Avuc ici asagl pozisyondan baslayarak dnkolunuzu cevirerek, avug icini yukari getirin.

12. Theraband ile supinasyon pozisyonundan baslayarak pronasyon yapin.
Avuc ici yukari pozisyondan baslayarak dnkolunuzu cevirerek, avug icini asagi getirin.
Bu harekette dirsekler 90 derece bukuliu olmalidir.



