Plantar Fasciitis (Topuk Agrisi) Eksersizleri

Havlu ile gerdirme

Yere oturup ayaklariniz uzatin. Bir havlu alarak ayaginizin etrafina sarin.
Yavasca havluyu kendinize dogru gekin bu sirada sirtinizi duz tutun. 10 saniye
<4== boyle tuttuktan sonra rahatlayin. Bunu 10 sefer tekratlayin.

Kalf/Achilles Gerdirme hareketi

Duvara karsi déniip ellerinizi goglis hizasinda duvara koyun. Sorunlu ayaginizi
geride kalsin. Ayaginiz yere tamamen basmasina dikkat edin. Obiir ayaginizi
biikerek duvara dogru bacaginizin arkasinin gerildigini hissedinceye kadar
egilin ve 10 seniye dyle durun. 10 sefer tekrarlayin. —y A
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Merdivenle Gerdirme Hareketi

Merdivenin ilk basamagina ¢ikin. Dengenizi saglamak igin ya duvardan yada
merdivenin kollarindan tutun. Agri olan ayaginizi merdivenin ucuna getirip sekilde
goriildigi gibi ayaginizin altinin gerildigini hissedin. 10 saniye 6yle tutun ve dinlenin.
Bunu 10 sefer tekrarlayin.

Parmak Gerdirme Hareketi

Yere otutup bacak, bacak ustiine atin. Bir elinizle topugunuzu tutarken diger
elinizle parmaklarinizi geri dogru ayaginizin altinda gerilme hissedinceye kahar
cekin. 10 saniye tutun ve rahatlayin. 10 sefer tekrarlayin.

Donmus Su Sisesi

Bir plastik pet deki suyu dondurduktan sonra ayaginizin altina alin ve parmak
uglarinizdan basliyarak topugunuza kadar ayaginizla yuvarlayin. Bu hem sizin
gerilmis olan ayak kaslarinizi rahatlatacak hem de sorunlu here iyi gelecek.
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