DENGE

Denge Antrenmani
Etkinlikleri
Ekleyiniz

NiCiN?

Dengeyi, dizgun durusu
(postir) ve yuruyusd
gelistirmek ve dusme
korkusunu ve de riskini
azaltmak icin.

NE?

Sabit ve hareketli dengeyi
iceren farkl kosullar
altindaki ayakta durmayi
ve durussal dengeyi iceren
etkinlikleri icerir.

NE ZAMAN?

Denge antrenmani
etkinlikleri gunluk
etkinliklerle birlestirilebilir.
Ek olarak haftada 2-3 kez
denge bolumunde
gosterilen ¢zel denge
etkinlikleri yer veriniz.

NEREDEN BASLANMALI?

Denge etkinliklerinizi gunlik yasatinizla birlestiriniz.
Ornegin, Mutfak tezgahindan ya da sandalyeden
destek alarak tek ayak Uzerinde durunuz. Bes dengeye
0zqUl etkinlikler ile baslayiniz. Haftada 2 kez, her bir
etkinligi 10-15 saniye uyqulayiniz. Denge etkinliklerini
gereksiniminize gore seciniz (eger dengeniz cok kot
ise bu calismalar tek basiniza uygulamayiniz)

ILERLEME NASIL OLUR?

Her bir etkinligin stresini 30 saniyeye cikarin, sonra
her bir etkinligin setini 2-3"e cikartiniz. Basardiginiz
etkinlikleri bir ayaginiz digerinin éninde durarak yada
bir ayagi digerinin Uzerinde tutarak, Uzerinde
durdugunuz yizeyin dedismesini saglayarak (kopuklu
yuzey), dinamik hareketler yaparak (tandem yirime-
[topuktan ayak ucuna], geriye dogru ve yan-adim) ve
duyusal girdinin azaltiimasiyla (gozleri kapatarak)
gelistirebilirsiniz. Programinizi 8-10 dengeye 6zqul, 15-
30 saniye stren ve 2-3 setten olusan etkinliklere dogru
gelistiriniz.

HEDEF:

Hedef, saglikli yetiskinlerde haftada 2-3 gin, 8-10
0zqul etkinlikten olusan 2-3 setlik, 15-30 saniyelik
uyqulamalara yer vermektir.
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TEK BACAK DENGE AYAKTA DiZ BUKME

AYAKTA KALCA YUKSELTME

TANDEM DURUSU

Bir ayaginizi, topugunuz diger ayadin ayak ucuna gelecek
bicimde, digerinin 6nune yerlestiriniz. Destek icin
dayanikl bir sandalye kullaniniz. Topuktan parmak ucuna
dodru yuryinoz.

Bir bacak tzerinden durabilmek icin diger ayaginizi
kaldinniz. Diger bacakla tekrar ediniz. Gerektiginde
yardim icin dayanikli bir sandalye kullaniniz.

Kalcanizi ve dizinizi kaldinniz. Diger bacakla tekrar ediniz.
Gerektiginde yardim icin dayanikli bir sandalye kullaniniz.

Dizinizi bukinuz, topugunuzu yukariya kaldiriniz. Diger
bacakta tekrar ediniz. Gerektiginde yardim icin dayanikli
bir sandalye kullanin.
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AYAKTA TEKME ATMA AYAGI YANA ACINIZ KOPUKLU DENGE PEDi (FOAM SATBILITY KOPUKLU DENGE PEDi (FOAM SATBILITY BANT ILE AYAGI GERIYE CEKME BANT iLE AYAGI YANA ACMA
PAD) UZERINDE DURMA PAD) UZERINDE TEK BACAK iLE DURMA

Dizinizi geriniz ve ileriye tekme atiniz. Diger bacakla Dizinizi uzatiniz ve yana aciniz. Diger bacadinizla tekrar Kopik denge pedi Uzerinde 2 ayaginizla durunuz. Kopukli denge pedi, iki ayak Gzerinde durunuz. Sonra bir Bandi ortasindan bir ayaginizin bileginden badlayiniz. Bandi ortasindan bir ayaginizin bileginden badlayiniz.
tekrar ediniz. Gerektiginde yardim icin dayanikli bir ediniz. Gerektiginde yardim icin dayanikli bir sandalye Gerektiginde yardim icin dayanikli bir sandalye kullanin. ayadinizi dengeli bicimde kaldiriniz. Gerektiginde yardim Diger ayadinizla banda basarak sabitleyiniz. Dizinizi Diger ayaginizla banda basarak sabitleyiniz. Ayadinizi
sandalye kullanin. kullanin. icin dayanikli bir sandalye kullanin. bukmeden bandi geriye dogru cekiniz. Gerektiginde dizinizi bukmeden yana aciniz. Gerektiginde yardim icin

yardim icin dayanikli bir sandalye kullanin. dayanikli bir sandalye kullaniniz.
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