TEDAVI EDICi
HAREKETLER



EGZERSIZE GIiRIS

KAS KASILMA CESITLERI

IZOMETRIK KASILMA: Uzunlugu sabit kalan bir kasta, tonus
(gerilim) atmasiyla olusan statik bir kasiima seklidir.

IZOTONIK KASILMA:Basit olarak kasilma esnasinda kas
kisalmasi olarak tanimlanir.Konsentrik kasiilmada kas boyu
kisalir,ekzentrik kasilmada kas boyu uzar.



|IZOKINETIK
KASILMA:Tum hareket
acikligi icinde sabit acisal

hizda degisken kuvvete
karsi olan kasilma tipidir.




EGZERSIZIN KARDIYOVASKULER ETKILERI

Kalp Hizi

Atim Hacmi

Kalp Debisi

Solunum Frekansi

Solunum Derinligi

Artar

Artar

Artar

Artar

Azalir

AKUT

KRONIK

Azalir

Artar

Degismez

Akuta gore azalir

Akuta gore artar



EHA EGZERSIZLERI

AKTIF:Hasta kendisi hareketi yapabilir.
AKTIF YARDIMLI:Hasta hareketi yardimli yapabilir.

PASIF:Hasta hareketi yardimci kisi tarafindan yapabilir.



GERME EGZERSIZLERI

Germe, konnektif dokuyu mobilize
eden ve kas fibrillerini uzatan
aktivitelerin yapilmasidir.Germe, kas
esnekligini ya da EHA’y1 artirmak igin
eksternal ve internal gugle uygulanan
hareket olarak tanimlanmistir. Uzun
sureli immobilizasyona bagl eklem
hareket acikhigi kayiplari, kas
kisaliklarina bagh limitasyonlar ve
cesitli norolojik problemlerin neden
oldugu hareket kayiplarinda germe
egzersizleri fizyoterapistler tarafindan
uygulanir.




KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

IZOMETRIK EGZERSIZLER:izometrik egzersiz; kasin boyunda
degisim yaratmadan esneklik saglar. Bu tur egzersizlerde eklemde
hareket meydana gelmez fakat kasin gerilimi artar.

IZOTONIK EGZERSIZLER:izotonik bir egzersiz, kaslari bir dizi
hareket boyunca statik bir agirlik tagsimaya zorlar.

IZOKINETIK EGZERSIZLER:Hareketin her acisinda maksima!
gucte kasilma olur ve bu kasilma tum hareket boyunca devam
ettirilir.



AEROBIK EGZERSIZ

Aerobik egzersiz tipi
kaslarin uzatilmis zaman
araliklariyla orta duzeyli
zorlanmasindan
baslayan ve yuksek kalp
atim oraninin korundugu

egzersizleri icermektedir.

Ritmik,devamli,en az
20-30 dakika haftada
en az 3 gun 6-8 hafta
yapiimalidir.



Dayanikliik Egzersizleri
Kuvvet Egzersizleri
Esneklik Egzersizleri

Denge Egzersizleri



DENGE VE KOORDINASYON
EGZERSIZLERI

Amacg hastanin gunluk yagsam
aktivitelerini bagimsiz olarak yapabilir
hale gelmelerini saglamaktir.Bu
egzersizde sik tekrar onemlidir.

Egzersizlerde izlenecek Yol
1.Statik-gozler acgik
2.Statik-gozler kapali
3.Dinamik-gozler agik
4.Dinamik-gozler kapali

NOROFIZYOLOJIK
EGZERSIZLER

Amaci;kolaylastirma,inhibisyon,guc¢lend
irme,gevseme yoluyla fonksiyonel
hareketi iyilestirmek,EHA arttirmak ve
kas gliclendirmektir.

Norofizyolojik Yaklagsimlar

e PNF
e Bobath

Brunstorm




BOLGESEL EGZERSIZLER-OMURGA
EGZERSIZLERI

FONKSIYONEL:Geri doniislii olan lateral egrilik. SIMETRIK EGZERSIZ
STRUKTUEL:Geri doniissiiz lateral egrilik. ASIMETRIK EGZERSIZ
TEDAVI

Lokal mobilizasyon

Kas reedukasyonu

Omurga desteklenmesi
Aktivitelerin sinirlandiriimasi



KAYNAKCA

http://sporis.net/spor-bilgi-bank-detay/kas-kasilma-tipleri.aspx

http://Iwww.fztozdemir.com/germe-nedir/

https://www.sabah.com.tr/vazarlar/qunaydin/oz/2009/03/01/izometrik eqgzersiz nedir

https://Iwww.kelimenu.com/izotonik-egzersiz-nedir/

http://zehirlenme.blogspot.com/2008/09/izokinetik-nedir-izokinetik-eqgzersiz.html?m=1

https://acikders.ankara.edu.tr/pluginfile.php/67913/mod resource/content/0/Denge%20ve

%20Koordinasyon%20Eqgzersizleri.pptx

https://www.kaganyucel.com/ders-notlari/
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