FLEX-FOOT® EGZERSIZ TALIMATLARI
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AYAKTA DURUS

Dik durun, agirliginizi protez taraf ve saglam taraf

arasinda bolun. Gorsel kontrol icin ayna kullanin.
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kaslarinizi (kalga/pelvis cevresindeki kaslar) kasmak
ve guduk kaslarmni kasmak denge saglamaniza
yardimci olacaktir. Sonra, agirliginizi tekrar yavasca
saglam tarafa kaydirin ve tekrarlayin.
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EGZERSIZLERINIZI DESTEKLEMEK ICIN VIDEOLAR

Dik durun, agiriginizi protez taraf ve saglam taraf
arasinda esit olarak bslun. Dengenizi kontrol ederek
ve protez ayagl hissederek agirliginizi one-arkaya
dogru verin.

Denge saglamak icin guduk kaslarini ve pelvisinizin
cevresindeki kaslari kastiginizdan emin olun.
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YANA ILERI - GERI DENGELEME YER ADIMI

Agirliginizi yavasca protez tarafina kaydirin, gluteal

Dengelemeyi zorlastirmak icin bir denge tahtasi
tuzerinde ayakta durmaya calisin.

Denge tahtasina ¢ikarken ve inerken dikkatli olun.
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Zemine 3 farkli isaret cizin: kuiguk, orta ve buyuk bir
adim icin.

Agirliginizi aktif bir sekilde protez tarafina verin
ve saglam tarafinizla ileri dogru bir adim atin.
Ayaginizla ileri ve geri hareket ederken protez
tizerindeki dengenize odaklanin. ileri ve geri dogru
tam bir adim attiginizdan emin olun.
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Agirliginizi hafifce protez tarafina kaydirin, daha
sonra gudugu sokete itin ve saglam ayaginizi
yavasca basamaga yerlestirin.

Diz ve kalga/pelvis cevresindeki kaslarinizi kullanarak
protez tarafinda dengenizi kontrol etmeye calisin.
lleri dogru hareket ederken pelvisi sabit tutmaya
calisin, donmemesine veya bukulmemesine dikkat

edin.

Vicut agirliginizi yavasca protez tarafina kaydirin

ve soketin icindeki gudtguntzu kasin. Saglam
taraftaki ayaginizin altina bir tenis topu yerlestirin.
Saglam taraftaki ayaginizla kigtk daireler yapin,

hizli capraz hareketlerle yonunu degistirin.

Tenis topu Uzerinde kaymamaya dikkat edin

Agirliginizi saglam tarafa kaydirn ve protez
ayaginizin gevresine Therabandi yerlestirin. Protez
ayagin duz bir ¢izgide hareket etmesini saglayarak
protez ayaginizi yavas ve kontrollt bir hareketle yana

dogru hareket ettirin.
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LIFE WITHOUT LIMITATIONS

Zemine esit araliklarla engeller (plastik bardak veya
oyuncaklar) yerlestirin ve tizerlerinden adim atin.
Dizinizi kalca/pelvis ytksekligi ile ayni hizada olacak
sekilde kaldirin ve her adimda tekrarlayin.

TIRMANMA ADIMI TENIS TOPU HAREKETLERI THERABAND HAREKETLERI ENGELLI ADIM EKSTRA EGZERSIZLER

Protez ayagl saglam taraftaki ayagin uzerinden
capraz gegirerek yan yurtyun. Denge saglamak igin
guduk ve pelvis cevresindeki kaslari kastiginizdan
emin olun.

Diger secenekler: saglam taraftaki ayagin protez
ayak Uzerinden gecirilmesi, yan adimlar, duz cizgide
yurtime, geri geri ylrtime ve buyuk adimlar.



