Gii¢ ve denge egzersiz cizelgesi

geriatri.net
Dort haftalik kayit

Ad soyad Baslangic tarihi

Hareket 1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta

Giic egzersizleri tekrar sayisi

Sandalyeden kalkip oturma
Parmak ucunda yiikselme
Topuklar tizerinde durma

Yana bacak acma
Denge egzersizleri tekrar ya da saniye

Dizleri hafif bikme

Tek sira durus

Tek ayak ustlinde durma
Topuk-parmak yiriylsi

Yan yuruyus

Hafta 1. glin 2. giin 3. giin 4, giin 5. giin 6. glin 7. giin
haf (O) Egzersiz () Egzersiz (] Egzersiz (] Egzersiz (7] Egzersiz (7] Egzersiz (7) Egzersiz
1. hafta
Yuriyas dk | Yurlyas dk | Yurlyuls dk | Yurlyus dk | Yurlyus dk | Yirayus dk | Yirlyus dk
> haft () Egzersiz [ Egzersiz [ Egzersiz [ Egzersiz [ Egzersiz () Egzersiz () Egzersiz
. harta
Yiiriiyts dk | Yiriyis dk | Yiriyis dk | Yiiriyis dk | Yiiriyiis dk | Yiriyis dk | Yiriyts dk
3. haft () Egzersiz () Egzersiz () Egzersiz () Egzersiz () Egzersiz () Egzersiz () Egzersiz
. hafta
Yiriyls dk | Ydrlyus dk | Yurlyus dk | Yurlyus dk | Yurlyus dk | Yurlyus dk | Yirlyls dk
4. hat (O) Egzersiz () Egzersiz (] Egzersiz (] Egzersiz (7] Egzersiz (7] Egzersiz () Egzersiz
. hafta
Yiriyls dk | Ydrlyus dk | Yurlyus dk | Yurlyls dk | Yurlyis dk | Yirlyls dk | Yirlyls dk

Nasil doldurulur? < Giic ve denge egzersizlerini haftada ¢ kez, aralara dinlenme glinleri koyarak yapin; glivenliyse haftada en az iki kez 30
dakikaya kadar yirlyus ekleyin.
« Her hareketi birkag kez tekrarlayarak baslayin, kolaylastik¢ca artirin; her hafta yaptiginiz tekrar sayisini yazin.
« Denge hareketlerini dnce iki elle tutunarak yapin; kendinizi glivende hissetmedik¢e desteg@i birakmayin.

o Egzersiz sirasinda baslayan goégis agrisi, agir nefes darligi ya da bayilma hissi dinlenmekle birkag dakika icinde
gecmezse 112'yi arayin.

geriatri.net/formlar/egzersiz-cizelgesi/ Bu form hekiminizle paylasmamz i¢indir; tan1 koymaz. Acil durumda 112'yi arayin.



