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MKP Eklemleri Bikme

1. Tim parmaklarinizin MKP eklemlerini sekildeki
gibi bukdn.

2. Diger parmak eklemleriniz diiz olmalidir.

Bu sekilde saniye tutun.

Her iki elinizle ayn1 anda yapabilirsiniz.

Parmaklar: Biikme

1. MKP ekleminizi diz
tutarken, ilk iki parmak

ekleminizi sekilde
gosterildigi gibi biikiin.

Bu sekilde saniye
tutun.

2. Baslangic pozisyonuna
geri dondn.

3. Sonrasinda parmaklarinizi
biikerek Sekilde gosterildigi
gibi elinizin tabanina
degmeye calisin.

Bu sekilde  saniye tutun.

4. Baslangic pozisyonuna
geri doniin

5.Sekilde gosterildigi gibi
yumruk yapmaya calisin.
Busekilde  saniye tutun
ve baslangic pozisyonuna
geri donuln

Hepsini ___ kere tekrar edin
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Parmak Yiiriyitisi

El Bilegiyle Cember Cizme

1. On kolunuzla ayni hizada
olacak ve avucunuz asagi
bakacak sekilde ellerinizi bir
masaya yerlestirin.

2. Bas parmagmizi sekildeki
gibi disa dogru hareket ettirin.

3. Isaret parmagmzi yukar
kaldirin ve bas parmaginiza
dogru hareket ettirin.

On kol ve bileginiz hareket etmeyecek sekilde elinizi bir
cember seklinde hareket ettiriniz.
Tersi yonde tekrar ediniz.

Her iki elinizle ayn1 anda yapabilirsiniz.

Parmaklari Agma

4. Olabilecek en yakin sekilde

isaret parmaginizi bas
parmaginizin yanina
yerlestirin.

5. Diger parmaklarinizla da
ayni siireci tekrarlayin.

Ardindan  elinizi  masadan
kaldirin ve baslangic
pozisvonuna dondn.

1. Elinizi masaya diz bir
sekilde yerlestiriniz.

2. Parmaklarimzi diiz tutarak
rahat bir sekilde miimkiin
oldugunca birbirinden ayirin.

Bu sekilde saniye tutun.




El Bilegini Dis Yana Biikme Yumruk Yapma

1.0yun  hamurunu elinizde
sekilde gosterildigi gibi tutun.

1.0turun ve 90° buikuld
olacak sekilde dirseklerinizi
gdvdenizin yaninda
yerlestirin.  Elastik  bandi
bilekleriniz ice bukulluyken
her iki elinizle kavrayin.
Kollarmizin  elastik  bant

2.1ki saniye boyunca rahat
sekilde sikabildiginiz kadar sert
sikin ve ardindan gevseyin.
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yeterince  gergin  olacak Her iki elinizle ayn1 anda yapabilirsiniz. Eger sizin
sekilde Dbirbirinden ayrik icin daha rahatsa, hareketi yaparken ellerinizi ve
olduguna emin olun. onkollariniz1 masanin iizerinde dinlendirebilirsiniz.

2. Onkollarmiz1  hareket
ettirmeden bandi rahatsizlik Parmaklar: Sikistirma
hissetmeyecek sekilde
miimkiin oldugunca gererek
el bileklerinizi disa dogru
bakun.

1. Hamuru ince uzun sekilde (Sosis
gibi) yuvarlaym.

3. Bu pozisyonda 2 saniye
bekleyin ve ¢ok yavas sekilde
baslangig pozisyonuna
dénin.

2. Elinizi masaya diiz bir sekilde
yerlestirin ve hamuru sekildeki gibi
parmaklariizin arasina alin.
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3. Parmaklarmiz diiz kalacak sekilde
olabildigince rahat parmaklarinizi
birbirine dogru sikistirin.

Eger sizin i¢in daha rahatsa,
hareketi yaparken ellerinizi
ve Onkollarinizi masanin
Uzerinde dinlendirebilirsiniz.

4. Diger parmaklarinizla tekrarlaym.

Bandi uygun sekilde kavrayamiyorsaniz, terapistiniz size
bandi tutmaniz igin alternatif yollar gosterebilir.




Cimdikleme

1. Hamuru ince uzun sekilde (sosis
gibi) yuvarlayin.

2. Gosterildigi gibi hamuru bas
parmaginiz ve isaret parmaginiz
arasinda sikistirin

3. Olabildigince rahat sekilde hamuru
sikistirabildiginiz kadar sikistirin.

4. Her iki elinizin diger
parmaklariyla bu egzersizi yapin.

Her iki elinizle ayn1 anda yapabilirsiniz.

Eli Basin Arkasina Gotiirme

Olabildigince rahat sekilde elinizi basinizin ve boynunuzun
olabildigince arkasina yerlestirmeye calisin.
Bu pozisyonda saniye tutun.

Her iki kolunuzla ayni anda yapabilirsiniz.

Eli Sirta Gotiirme

Olabildigince rahat sekilde elinizi belinizin arka kisminin
iistiine dogru olabildigince uzanmay1 deneyin.

Bu pozisyonda saniye tutun.

Her iki kolunuzla ayn1 anda yapabilirsiniz.
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