FIZYOTERAPISTINIZ ONERIYOR!
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«COVID-19’DAN KORUNMAK iCiN EVDE KAL, HAREKETLI KAL»

EVDE KALDIGINIZ SURECTE FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYINiZ AZALACAKTIR.

COVIiD-19’A KARSI GUCLU OLMANIN BiR YOLU DA GUCLU BiR BAGISIKLIK SISTEMIDIR.
EGZERSIZ BAGISIKLIK SISTEMIiNizZi GUCLENDIRIR.

SOLUNUM EGZERSIZLERI VE AEROBIK EGZERSIZLER AKCIGERLERINiZi KORUMANIN
YANISIRA BEDEN VE RUH SAGLIGINIZ iCIN DE GEREKLIDIR.

UNUTMAYIN iINAKTIVITE(HAREKETSIZLIK) COViD-19 KADAR TEHLIKELIDIR!

1- Bir elinizi karmimiza bir elinizi
gbgsiinlze yerlestirin.
Karmimizdaki elinizin gdgstinizdeki
elinizden daha fazla sismesini
saglayarak yavasca nefes alin ve
sakin sekilde verin. (5-6 tekrar)
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2- Boynunuzu oldukca yavas bir
hizda saga egin 5 saniye bekleyin,
ortaya getirin ve ardindan sola
dogru egin, 5 saniye bekleyin. One
arkaya yonlerde de uygulayin.
(5"er tekrar)

3- a.Her iki kolunuzu bas

iistiine yanlardan kaldinn ve
indirin. (10 tekrar) b.Kollar
yanda duz iken disa daireler
cizin. (10 tekrar)

4-  Bacaklannizi  sirasiyla
sirtlistl, vyan vyahlis ve
ylziikoyun yatis
pozisyonlarinda yukari

kaldinp indirin. (10"ar tekrar)
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5- Ev igerisinde 10 dakika
kesintisiz ylriyas yapin ya
da parmak ucuna yilkselin
ve tekrar topuklarinizi yere
indirin. (20 tekrar)
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KTU SBF Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii
http://www.ktu.edu.tr/sbffizyoterapi

Tiirkiye Fizyoterapistler Dernegi
www.fizyoterapistler.org/tfd
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