EL BILEK SAGLIGI iCiN EGZERSIZLER (Wrist exercises)

Gosterilen egzersizlere glinde ....... defa olmak Uzere ........tekrarla baslayiniz.Agrilarda azalma
basladiginda bu tekrar her glin arttirilarak......... cikartilir. Fizyoterapistinizin isaretledigi egzersizleri yapiniz.
Aksi belirtiimemisse tim 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 kaginiimalidir.

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

1.El bileginizi asagi bukerek ve yukari 2. El bileginizi saga ve sola hareket
kaldirarak hareket ettirin. ettirin.
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3. El bileginizi asag: buikiin ve 4. El bileginizi yukar kaldirin
diger elinizle gerin. ve diger elinizle gerin.
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6. Elinizi sekildeki gibi tutun.
Dirseginizi asagiya dogru indirin.

7. Avug iclerini birlestirerek bileklerinizi gerin. 8. Yumusak bir topu 5sn sikip, birakin.



9.Avug icgini yukari ve asagi dondurin. 10. Elinize bir sopa, ¢ekic veya uzun bir

Dirsek 90 bukuli olmalidir. nesne alip ucundan tutun, dirsek 90 derece

Supinasyon ve pronasyon biakuald iken, kolunuzu saga ve sola gevirin
Direncli supinayon ve pronasyon

11. Elinize bir agirhk alin, elinizi bilekten 12. Elinize bir sopa alin, kendinize dogru
basparmaginiza dogru kaldirin cevirin, bilek ekstansiyonu
El bilek radial deviasyonu

13.Eliniz avug ici yukari gelecek sekilde tutun. El bileginizi bir su sisesi, konserve kutusu,
dumbil agirlik veya thera-band kullanarak yukari dogru bikirek gticlendirin.

14. Eliniz avug ici asagi gelecek sekilde tutun. El bileginizi bir su sisesi, konserve kutusu,
dumbil agirhik veya thera-band kullanarak yukari dogru kaldirarak gliclendirin.



