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1 . Kuadriseps izomelrik (Quadriceps
isometric)

Hasta bacaginiz diiz, diger bacaginiz biikiik olacak
sekilde oturun. Dizinizin altini yere dogru bastirin.5
saniye bu pozisyonu koruyun, sonra gevseyin.

2. Terminal diz ekstansiyonu (Terminal knee
extension)

A) Hasta dizinizin altinda bir havlu rulosu olacak
sekilde oturun.
B) Havluya bastirip dizinizi gererek bacadinizi
dizlestirin. Bu pozisyonu 5 saniye koruyun.
Baslangi¢ pozisyonuna doniin ve gevseyin.

3. Diiz bacak kaldirma (Straight leg raise)

Sirt Gstli uzanin. Hasta bacaginizi diiz, dider dizi
biikiili ve ayak tabani yerde olacak sekilde tutun.
Hasta bacadi yukarlya kaldirin. Bu pozisyonda 5
saniye tutup gevseyin.
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4. Diz Fleksiyonu (Knee Flexion)

Bacaklarinizi uzatip oturun. Hasta dizinizi
gogusiiniize  dogru  topugunuzu  kaldirmadan
gekebildiginiz kadar cekin. (Bikebildiginiz kadar
buikiin) Sonra baslangic pozisyonuna donin.

5. Dizin i¢ kaslarina izometrik (Vastus
medialis and adductor isometric)

Her 2 bacagi diiz uzatarak oturun ve dizlerin arasina
yastik koyun. Dizlerinizi bilkmeden yastigi sikistirin,
5 saniye tutun ve gevseyin.

6. Kalga abduksiyonu (Hip abduction)

Hasta bacak yukari gelecek sekilde yan yatin ve
destek saglamak amaci ile alttaki bacagi bukin.
Ustteki dizi diiz tutarak bacagi yukari kaldirin. Bu
pozisyonu 5 saniye koruyun. Bacadi yavasca indirip
gevseyin.
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7. Adduktor izometrik (Adductor isometric)

Yuksek bir sandalyeye diziniz 90 derece bukik
olarak oturun. Dizeriniz arasina koydugunuz yastigi
5 saniye sikistirip gevseyin.

8. YUzustu diz biukme (Prone knee flexion)

Bacaklar diiz olacak sekilde yUzlstlu yatin. Hasta
dizinizi biikerek kalcaniza dogru yavasca yaklastirin.
Agri duydudunuz noktada asadi indirin. Hareketi
dirence  karst yapmak igin  elastik  bant
kullanabilirsiniz.

9. Ayak Bilegi (Ankle)

Otururken veya sirt Ustu yatarken, dizinizi diz
tutarak ayak bileginizi 6ne itip kendinize dogru
cekiniz. (Gaza basip cekme)
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10. Kuadriseps izotonik (Quadriceps isotonic)

Yuksek bir sandalyeye dizinizi 90 derece bukuk
olarak oturun. Bacadginizi diziniz diz olana kadar
kaldirin, bu pozisyonda 5 saniye bekleyip indirin.

11. Diz kapagi mobilizasyonu (Patellar
mobilization )

Dizinizi; yukari-asagi, sada-sola olmak Uzere dort
yonde hareket ettiriniz.

12. Duvarda Oturma (Wall Sits)

Sirtinizi duvara yaslayin. Topuklariniz duvardan 30-
40 cm kadar uzakta kalsin. Ayaklariniz omuz
genisligi kadar aralik olmali. Ust bacak yere paralel
oluncaya kadar yavas yavas algalin. Dayanabildiginiz
kadar bekleyin ve tekrar yikselip tekrarlayin.
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