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1 . Kuadriseps izomelrik (Quadriceps 
isometric)  
 
Hasta bacağınız düz, diğer bacağınız bükük olacak                                     
şekilde oturun. Dizinizin altını yere doğru bastırın.5                                
saniye bu pozisyonu koruyun, sonra gevşeyin. 
 

 

2. Terminal diz ekstansiyonu (Terminal knee 
extension) 
 
A) Hasta dizinizin altında bir havlu rulosu olacak 
şekilde oturun. 
B) Havluya bastırıp dizinizi gererek bacağınızı 
düzleştirin. Bu pozisyonu 5 saniye koruyun. 
Başlangıç pozisyonuna dönün ve gevşeyin. 

 

 

3. Düz bacak kaldırma (Straight leg raise) 

 
Sırt üstü uzanın. Hasta bacağınızı düz, diğer dizi 
bükülü ve ayak tabanı yerde olacak sekilde tutun. 
Hasta bacağı yukarıya  kaldırın. Bu pozisyonda 5 
saniye tutup gevşeyin. 

 

 

 

4. Diz Fleksiyonu (Knee Flexion) 

    Bacaklarınızı uzatıp oturun. Hasta dizinizi 
göğüsünüze doğru topuğunuzu kaldırmadan 
çekebildiğiniz kadar çekin. (Bükebildiğiniz kadar 
bükün) Sonra başlangıç pozisyonuna dönün. 

 

5. Dizin iç kaslarına izometrik (Vastus 
medialis and adductor isometric) 
 
Her 2 bacağı düz uzatarak oturun ve dizlerin arasına 
yastık koyun. Dizlerinizi bükmeden yastığı sıkıştırın, 
5 saniye tutun ve gevşeyin. 

 

6. Kalça abduksiyonu (Hip abduction) 
 
Hasta bacak yukarı gelecek şekilde yan yatın ve 
destek sağlamak amacı ile alttaki bacağı bükün. 
Üstteki dizi düz tutarak bacağı yukarı kaldırın. Bu 
pozisyonu 5 saniye koruyun. Bacağı yavaşça indirip 
gevşeyin. 
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7. Adduktor izometrik (Adductor isometric) 
 
Yüksek bir sandalyeye diziniz 90 derece bükük 
olarak oturun. Dizeriniz arasına koyduğunuz yastığı 
5 saniye sıkıştırıp gevşeyin.                                     

 
 
 
8. Yüzüstü diz bükme (Prone knee flexion)  
 
Bacaklar düz olacak şekilde yüzüstü yatın. Hasta 
dizinizi bükerek kalçanıza doğru yavaşça yaklaştırın. 
Ağrı duyduğunuz noktada aşağı indirin. Hareketi 
dirence karşı yapmak için elastik bant 
kullanabilirsiniz. 
 

 
 
 
9. Ayak Bileği (Ankle) 
 
Otururken veya sırt üstü yatarken, dizinizi düz 
tutarak ayak bileğinizi öne itip kendinize doğru 
çekiniz. (Gaza basıp çekme) 
 
 
 

 
 
 
 
 

                                                                                                                        

10. Kuadriseps izotonik (Quadriceps isotonic)  
 
Yüksek bir sandalyeye dizinizi 90 derece bükük 
olarak oturun. Bacağınızı diziniz düz olana kadar 
kaldırın, bu pozisyonda 5 saniye bekleyip indirin. 

 
 
11. Diz kapağı mobilizasyonu (Patellar 
mobilization ) 
 
Dizinizi; yukarı-aşağı, sağa-sola olmak üzere dört 
yönde hareket ettiriniz.  
 

 
 
12. Duvarda Oturma (Wall Sits) 
 
Sırtınızı duvara yaslayın. Topuklarınız duvardan 30-
40 cm kadar uzakta kalsın. Ayaklarınız omuz 
genişliği kadar aralık olmalı. Üst bacak yere paralel 
oluncaya kadar yavaş yavaş alçalın. Dayanabildiğiniz 
kadar bekleyin ve tekrar yükselip tekrarlayın. 
                                          

       
 
 

        


