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Onsoz

Osteoporoz diisik kemik kitlesi ve kemik i¢ yapisinin bozulmasi
sonucunda, kemik kirik riskinde artisla sonuglanan bir iskelet
hastaligidir. Osteoporozun taninmasi, dnlenmesi ve tedavisi
mimkuindur.

Diisme 65 yasindan sonra giderek daha sik ortaya ¢ikan bir
sorundur. Dusme ile iliskili risk faktorleri kirik riskini anlamli
olarak artirmaktadir.

Bu nedenle yash ve kirik riski artmis kisilerin taninmasinda
dikkatli bir yaklasim uygulanmali, dlisme meyli saptanmali ve
dismeye karsi onlemler alinmalidir. Bu dnlemlerin basinda
egzersiz gelmektedir. GUnlik bir ylrtyilstn yaninda yapilacak kas
kuvvetlendirme ve denge egzersizleri son derece etkili olabilir.

Bu kitapgik, diismelerin dnlenmesine yardimci olabilecek,
Diinya’da kabul géren ve uygulanan egzersizlerden olugsmaktadir.
Osteoporoz olsun olmasin yas ilerledikge dikkatle yapiimasi
Onerilir.

Kiriksiz, saghkl ve glivenli bir yasam dileriz.
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Ayak Parmagi Kaldirma Egzersizi

* Ayaklarimizi kalga genisliginde agik olacak sekilde desteginizi tutarak
dik durun.

Dizlerinizi sabitlemeden ayak parmaklarinizi yavasca yukarn kaldirin.
Kalganmizin disan dogru ¢gikmamasini saglayin.

Ayak parmaklarimzi yavasga indirin.

Kaldirma hareketi icin yavasca 3’e kadar sayacak bigimde, indirme
hareketi icin yavasca 5'e kadar sayacak bicimde uygulamayi
hedefleyin.

* 10 ile 20 arasi tekrar yapin.

Ipucu:

Mutfak lavabosunda
uygulayabilirsiniz.




Destek Yardimi ile Topuk-Ayak

Durusu Egzersizi
—> veya

Destegin yaninda dikdurun.
Ayaklariniz daz bir ¢izgide olacak sekilde bir ayag: digerinin dnine
yerlestirin.

lleriye bakin ve 10 saniye dengede kalin.

Difer ayag One yerlestirmeden &nce ayaklarinizy kalga geniglifinde
acik olacak sekilde geri ¢ekin ve 10 saniye daha dengede kalin,

IPuCuy:

Koridor boyunca
uygulayabdlirsiniz.

Dengede hissederseniz
egzersizi destek yardimi
olmadan uygulayin =




Destek Yardimi ile Topuk-Ayak

Durusu Egzersizi
—> veya

* Destegin yaninda dikdurun.
Ayaklariniz daz bir gizgide olacak sekilde bir ayag: digerinin 6nine
yerlestirin,

lleriye bakin ve 10 saniye dengede kalin.

Diger ayag 6ne yerlestirmeden &nce ayaklarinizi kalga genigliinde
agik olacak sekilde geri ¢ekin ve 10 saniye daha dengede kalin,

iPucu:

Kordor boyunca
uygulayabilirsiniz.

Dengede hissederseniz
egzersizi destek yardimi
olmadan uygulayin =




Destek Yardimi ile Tek Ayak

Ustiinde Durus Egzersizi
—> veya

e Desteginizin yaninda yakin durarak tutunun.

e Uzerinde duracaginiz ayaginmzin dizini bukmeden diger ayaginmzi
kaldirarak dik durun.

e Pozisyonunuzu 10 saniye suresince koruyun.

e Diger ayagiimz igin tekrarlayin.

IPucu:

Mutfakta saatinize
bakarax
yapabilirsiniz

Dengede hissederseniz
egzersizi destek yardirm
olmadan uygulayin -
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