Egzersiz Giinliigu

Seans No: Isim: Tarih: Sonraki randevu:
Gun
Sire/
Set / Tekrar Renk 1,/2|3|4|5(6|7|8]9|10(11|12|13|14|15|16| 17|18 | 19 20 | 21
MKP eklemleri biikme 1x sn.
Parmaklar1 bukme 1x sn.
Parmak yiiriiyiisii 1x ----
El bilegiyle cember 1x
cizme
Parmaklar1 agma 1x
El bileg.i.ni dis yana %10
bikme
Yumruk yapma x10
Parmaklar sikistirma x10
Cimdikleme x10
Eli basin arkasina
s 1x sn.
gotirme
Eli sirta gotiirme 1x sn.

Yorumlar (zorluklar, problemler, egzersiz yapmama nedenleri vb):

Strengthening and Stretching for Rheumatoid Arthritis of the Hand (SARAH), © Copyright, Warfick ve Oxford Universiteleri 2014. Tiim haklari saklidir.
Yazarlar, Profesér Sarah Lamb, Dr Mark Williams, Dr Esther Williamson, Mr Peter Heine fikri haklarini bildirmislerdir.



