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0-2 HAFTA EGZERSIZLER

1. PATELLA MOBILIiZASYONU

/.

Diz kapagmizi hafifce saga-sola ve yukari-agsagiya dogru hareket

ettirin.

Her yone dogru 10 kez hareket ettirin.

Giinde 3 kez.

Pazartesi

Sali

Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

1. Hafta

3. DINAMIK QUADRICEPS

Dizinizin altina bir rampa koyarak resimdeki gibi
oturun.

Bacaginizi resimdeki gibi diiz uzatin, 5 saniye tutun ve
yavasea indirin.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

2. Hafta

Pazartesi

Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

2. STATIK QUADRISEPS

Topugunuzun altina rulo seklinde havlu koyarak
resimdeki gibi oturun.

Dizinizi yere dogru bastirm.
10 saniye tutun ve yavasga gevseyin.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

1. Hafta

2. Hafta

Pazartesi

Sali

Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

1. Hafta

4, KALCA-DiZ BUKME

Ayak bileginize gegirdiginiz bir kemer, bag Ortiisii
veya kayis yardimiyla dizinizi kalganiza dogru
¢ekin.

5 saniye tutun ve yavasca indirin.

*120 derece biikebilmeniz gerekmektedir.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

2. Hafta

Pazartesi

Sali

Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

1. Hafta




2. Hafta

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

1. Hafta

2. Hafta

5. OTURMA POZiSYONUNDA AKTIF DiZ FLEKSiYONU

Sirt  destekli sert bir sandalyeye oturun. Ameliyat olan
bacaginizi resimdeki gibi diger bacaginizin yardimiyla miimkiin 7.BUZ UYGULAMASI

oldugunca geriye dogru biikiin ve 10 saniye tutun. o o . o
Egzersizleri yaptiktan sonra nemli bir beze sarilmig mavi buz kalibin1 veya jeli dizinizin

Yavasca diizeltin. tizerine koyup 20 dakika boyunca bekletin. Bu, agri ve sismeyi azaltmaya yardimci
olacaktir.
*120 derece biikebilmeniz gerekmektedir.
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Giinde 3 kez, 10 tekrar. 1. Hafta
- _ 2. Hafta
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1. Hafta
* fsterseniz OTURMA POZISYONUNDA PASIiF DiZ EKSTANSIYONU ve BUZ
2. Hafta UYGULAMASINI asagidaki resimde goriildiigii gibi birlikte uygulayabilirsiniz.

Ayaginizin altina sandalyenizle ayni
yiikseklikte tabure yerlestirin, diziniz bosta
kalmalidir. Nemli bir beze sarilmus mavi buz
kalibin1 veya jeli dizinizin tizerine koyun.

6. OTURMA POZiSYONUNDA PASIF DiZ EKSTANSIiYONU

Ayagimizin altina sandalyenizle ayni yiikseklikte tabure

yerlestirin, diziniz bosta kalmalidir. L o .
Dizinizin arkasinda gerginlik hissetmelisiniz.

Dizinizin arkasinda gerginlik hissetmelisiniz.
Bu sekilde 20 dakika bekleyin.

Bu sekilde 20 dakika bekleyin.
Giinde 3 kez tekrarlayin.

Giinde 3 kez tekrarlayin.

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

1. Hafta




2. Hafta BASLAMA TARIHI: I

BITIS TARIHI: /|

ISIM SOYiSiM:

3-4, HAFTA EGZERSIZLER

. SKAR MASAJI ve PATELLA MOBILIZASYONU *120 derece biikebilmeniz gerekmektedir.
MASAJ:  Dikisler alindiktan sonra skar masajina Giinde 3 kez, 10 tekrar.
bagslayabilirsiniz. Dizinize parfiim i¢germeyen nemlendirici bir
krem veya bitkisel yag (kantaron yagi, zeytin yagi) silirerek
kiiciik dairesel hareketlerle masaj yapabilirsiniz. Giinde 3 kez o

2-3 dakika boyunca uygulama yapmalisiniz.

PATELLA MOBILIZASYONU: Diz kapaginiz1 hafifce saga-
sola ve yukari-asagiya dogru hareket ettirin. Her yone dogru 10
kez hareket ettirin. Giinde 3 kez.

it

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar 3. Hafta

3. Hafta 4. Hafta

4, Hafta

PR . . .. . 3. DUZ BACAK KALDIRMA - AGIRLIKLA
2. YUZUSTU POZISYONDA DIZ BUKME - YARDIMLI ve AGIRLIKLA

Ayak bileginize,

a) Yizisti yatarak birinin yardimiyla dizinizi agr1 noktasina kadar biikiin, bacaginizi
olabildigince serbest birakin ve 10 saniye agri noktasinda tutun. Bacagmizi yavas ve
kontrollii bir sekilde yere indirin.

3. hafta 1 kg agurlik,
a 4. hafta 2 kg agirlik baglayimn.

b) Ayak bileginize,
3. hafta 1 kg agirlik,
4. hafta 2 kg agirlik baglayin.

Bacagmizi resimdeki gibi yukari kaldirin, 5 saniye tutun ve
yavasca indirin.

Yiiziisti yatin ve dizinizi biikiin.10 saniye tutun ve Giinde 3 kez. 10 tekrar.

yavasca indirin.




Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar Giinde 3 kez, 10 tekrar.
3. Hafta
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
4, Hafta 3. Hafta
4. Hafta
4. ONE DOGRU KAYMA
Ayaklariniz yere basacak yiikseklikteki sandalyeye oturun.
Ayaklariniz yerde sabitken viicudunuzu 6ne dogru kaydirin. 6. BUZ UYGULAMASI
5 saniye tutun ve viicudunuzu geriye dogru kaydirm. Egzersizleri yaptiktan sonra nemli bir bezle sarilmig mavi buz kalibim1 veya jeli dizinizin
lizerine koyup 20 dakika boyunca bekletin. Bu, agri ve sismeyi azaltmaya yardimci
Giinde 3 kez, 10 tekrar. olacaktir.
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1. Hafta
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar 2. Hafta
3. Hafta
4. Hafta

5. AYAKTA DiZ BUKME

Baslangicta, dengenizi saglamak i¢in herhangi bir yerden

tutunabilirsiniz.

Ayak bileginize,
3. hafta 1 kg agirlik,
4. hafta 2 kg agirlik baglaym.

o ' ‘ Ameliyat olan dizinizi biikiin, 5 saniye tutun, yere indirin.

* fstenilen diz ekstansiyonu saglanamamissa;

OTURMA POZiSYONUNDA PASiF DiZ EKSTANSIiYONU ve BUZ
UYGULAMASINI asagidaki resimde goriildiigii gibi birlikte uygulayamaya devam.

Ayaginizin alina  sandalyenizle ayni
yiikseklikte tabure yerlestirin, diziniz bosta
kalmalidir. Nemli bir beze sarilmis mavi buz
kalibini veya jeli dizinizin tizerine koyun.




Dizinizin arkasinda gerginlik hissetmelisiniz.
Bu sekilde 20 dakika bekleyin.

Giinde 3 kez tekrarlayin.

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma

Cumartesi

Pazar

1. Hafta

2. Hafta

ISIM SOYiSiM:

BASLAMA TARIHI: /]

BITIS TARIHI: I




1. SQUAT

5-6. HAFTA EGZERSIZLER

5. hafta bir sandalye ya da masadan destek alarak,
6. hafta desteksiz sekilde ayakta durun.

Sandalyeye oturuyormus gibi yavasca dizlerinizi biikiin.

Dizlerinizin ayak parmaklarinizin gerisinde kaldigmma emin
olun.

10 saniye bekleyin, yavasca ayaga kalkin.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

* Duvarda da yapilabilir.

3

5. hafta: Sirtiniz1 ve baginiz1 duvara yaslaym. Ayaklariniz kalga
mesafesinde agik, duvardan 30-40 cm kadar uzakta olmalidir.
Agr1 sinirina kadar sirtinizi duvardan asagi dogru kaydirin ve bu
pozisyonda 10 saniye durun. Yavasga sirtinizi diklestirin.

6. hafta: Duvarla temasinizi kesin ve ayn1 hareketi tekrarlayn.
10 saniye bekleyin, yavascga ayaga kalkin.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

2. BASAMAGA CIKMA

5. haftal0 cm yiiksekliginde,
6. hafta 20 cm yiiksekliginde basamak kullanin.

Dengenizi  saglamak i¢in  herhangi bir yerden
tutunabilirsiniz.

Cikarken, ameliyat olan bacaginizi basamaga atin, saglam
bacaginizi yanina getirin.
Inerken, ameliyat olan bacagmizi yere indirin, saglam
bacaginizi yanina getirin.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
5. Hafta
6. Hafta
3. BASAMAKTAN INME

o

w

§

5. hafta 10 cm yiiksekliginde,
6. hafta 20 cm yiiksekliginde basamak kullanin.

Dengenizi saglamak i¢in herhangi bir yerden tutunabilirsiniz.
Saglam bacaginizi yere koyun ve tekrar basamaga geri koyun.

Giinde3kez, 10 tekrar.

Pazartesi

Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

Pazartesi

Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

5. Hafta

5. Hafta

6. Hafta

6. Hafta




4. KALCA INDIRME-KALDIRMA

Dengenizi saglamak i¢in herhangi bir yerden tutunabilirsiniz
veya sirtiniz1 duvara dayayabilirsiniz.

Ameliyat olan bacagizi basamaga koyun. Diger bacaginizi
onunla ayni seviyeye getirin.

Ameliyat olan dizinizi biikkmeden, saglam bacaginizi
kalganmizdan yukari-asagi kaldirin-indirin.

Giinde 3 kez, 10 tekrar.

Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar

5. Hafta

6. Hafta

ISIM SOYISiM:

BASLAMA TARIHI: /.

BITiS TARIHI: I




7-8. HAFTA EGZERSIZLER

1. SANDALYEYE OTURMA - KALKMA 3. YAN YURUME

7. hafta bir sandalyenin kolgaklarindan destek alarak,
8. hafta desteksiz sekilde, Dengenizi saglamak i¢in herhangi bir yerden tutunabilirsiniz.

Sandalyeye oturuyormus gibi yavasea dizlerinizi biikiin. Kalganizi ¢evirmeden yana dogru 5 metre yiirilyiin ve baslangi¢

yerine doniin.
Dizleriniz ayak parmaklarinizin gerisinde kaldigima emin
10 kez gidip gelin.

olun.
10 saniye bekleyin, yavasca ayaga kalkin. Giinde 3 kez.
Giinde 3 kez, 10 tekrar. Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar
7. Hafta
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar 8. Hafta
7. Hafta
8. Hafta 4. YURUME
7. hafta 5-10 dakika, 8 hafta 10-15 dakika disarida ytiriiyiin.

2. YERINDE SAYMA

NN .. L e Haftada 3 giin
Dengenizi saglamak i¢in herhangi bir yerden tutunabilirsiniz.

Yiiriime siirenizi asagiya kaydedin.

Yiiriiyormus gibi dizlerinizi karniniza dogru ¢ekerek yerinizde

Pazartesi Cargsamba Cuma
sayin.
7. Hafta
Siire: 1 dakikadan baglayip 2 hafta iginde 5 dakikaya kadar 5 Tt
yiikseltin. '
Giinde 3 kez, 10 tekrar. - .
: Hnde o iSiM SOYisim:
Pazartesi Sali Carsamba | Persembe Cuma Cumartesi Pazar -
BASLAMA TARIHI: / /

7. Hafta

8. Hafta BITIS TARIHI: A




9-12. HAFTA EGZERSIZLER
YURUME
Haftada 5 giin,
En az 15 dakika en fazla 40 dakika disarida yiiriiyiin.

Yiirlime siirenizi asagiya kaydedin.

GUN 1 GUN 2 GUN 3 GUN 4 GUN 5

9. Hafta

10. Hafta

11. Hafta

12. Hafta

iSiM sOYiSiM:

BASLAMA TARIHI: /.

BITIS TARIHI: I







