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Resim 2.2. a ve b. Kuvvet egzersizlerinde kullan›labilecek örnek materyaller.

ba

Resim 2.3. a ve b. Damb›l ile yap›lan “biseps curl” hareketi. (a) Bafllang›ç pozisyonu, (b) hareketin yap›l›fl›.

a b

Bafllang›ç pozisyonu: Sehpaya oturun,
s›rt›n›z›n dik olmas›na dikkat edin. Avuç içle-
riniz yukar› bakacak flekilde a¤›rl›¤› tutun.

Hareketin yap›l›fl›: Yavaflça gö¤üs hizan›-
za kadar kald›r›n yine yavaflça bafllang›ç pozis-
yonuna getirin. Bunu 10-15 kez tekrar edin.

2.3.2.2.1 / Kas Gruplar›na Yönelik 
Kuvvet Egzersiz Örnekleri

Kuvvet egzersizleri, kiflinin fiziksel kapasi-
tesine göre sandalyede otururken, ayakta veya
egzersiz toplar›n›n üstünde yapt›r›labilir. Ayn›
zamanda hareket lastik, dumbbell (damb›l) ya
da herhangi bir a¤›rl›k ile uygulanabilir. 

Afla¤›daki örnek egzersizlerden her kas
grubu için bir hareket seçin. E¤er tüm kas
gruplar› için seçti¤iniz egzersizleri yapmak
hastan›z için zor oluyor veya uzun süre gerek-

tiriyorsa, egzersizleri de¤iflmeli olarak yapma-
s›n› önerin. 

Egzersizleri uygularken 8 hafta boyunca 1
set, daha sonraki haftalarda 2 set yapabilir. (Fi-
ziksel kapasitene göre daha erken bir sürede
de 2 set yapmaya bafllayabilir).

Okura not: Bundan sonraki sayfalarda her kas

grubuna yönelik egzersizler anlat›lm›fl ve has-

talar›m›za yönelik kullanaca¤›m›z dil yaz›m di-

li olarak seçilmifltir.

2.3.2.2.1.1 / Biseps Kas›

“Biseps Curl (Bükme)” Hareketi (Resim 2.3)



A¤›rl›¤› kald›r›rken yavafl ve sakince nefes ve-
rin. 4-6 hafta hareketi 1 set yap›n, daha sonra-
ki haftalarda 2 set yapabilirsiniz (fiziksel kapa-
sitenize göre daha erken bir sürede 2 set yapa-
bilirsiniz). Hareketi yaparken vücut pozisyo-
nunuzun bozuldu¤unu hissediyor veya görü-
yorsan›z, daha düflük bir a¤›rl›k ile yap›n.

Di¤er seçenekler: 

• E¤er dik oturmakta problem yafl›yorsan›z,
sehpa yerine sandalye tercih edebilirsiniz. 

• Hareketi önce sa¤ el, sonra sol el ile yapa-
bilirsiniz. 

• ‹lerleyen zamanlarda bafllang›ç pozisyonu
için dirse¤i tam ekstansiyona getirebilirsiniz. 

• Di¤er bir seçenek de lastik ile çal›flma ola-
bilir (Resim 2.4).

2.3.2.2.1.2 / Triseps Kas›

“Triseps Ekstansiyon” Hareketi (Resim 2.5)

Bafllang›ç pozisyonu: Sehpa veya sandal-
yeye oturun, s›rt›n›z›n dik olmas›na dikkat
edin. Kolunuzu yukar›ya düz olarak uzat›n.
Di¤er elinizle dirse¤inizden destekleyin. 

Hareketin yap›l›fl›: Yukar› kald›rd›¤›n›z
kolunuzun dirse¤inizi yavaflça bükerek a¤›rl›¤›
s›rt›n›za do¤ru indirin. Yine yavaflça a¤›rl›¤›
bafllang›ç pozisyonuna getirin. Bunu 10-15
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a b

Resim 2.6. a ve b. Lastik ile triseps kas› kuvvetlendirme
egzersizi. (a) Bafllang›ç pozisyonu, (b) hareketin yap›l›fl›.

a b

Resim 2.5. a ve b. Dumb›l ile "triseps ektansiyon" egzersi-
zi. (a) Bafllang›ç pozisyonu, (b) hareketin yap›l›fl›.

a b

Resim 2.4. a ve b. Lastik ile biseps kas› kuvvetlendirme eg-
zersizi. (a) Bafllang›ç pozisyonu, (b) hareketin yap›l›fl›.
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Resim 2.7. a ve b. Pektoral kaslar için duvar› itme egzer-
sizi. (a) Bafllang›ç pozisyonu, (b) hareketin yap›l›fl›.

a b

Resim 2.8.a. Damb›l ile “lateral raise” hareketi, bafllang›ç
pozisyonu.

a

Resim 2.8.b. Damb›l ile “lateral raise” hareketi, hareketin
yap›l›fl›.

b

kez tekrar edin. A¤›rl›¤› kald›r›rken yavafl ve
sakince nefes verin. Hareketi yaparken vücut
pozisyonunuzun bozuldu¤unu hissediyor veya
görüyorsan›z, daha düflük bir a¤›rl›k ile yap›n.

Di¤er seçenekler: 

• E¤er dik oturmakta problem yafl›yorsan›z,
sehpa yerine sandalye tercih edebilirsiniz. 

• E¤er uygun a¤›rl›k bulamam›flsan›z veya
hareketi yaparken zorlan›yorsan›z, lastik
ile çal›flabilirsiniz (Resim 2.6).

2.3.2.2.1.3 / Pektoral Kaslar

Duvarda fi›nav (Resim 2.6)

Bafllang›ç pozisyonu: Duvara kol mesafe-
sinde yanafl›n. Ellerinizi omuz geniflli¤inde
açarak, omuz hizas›ndan 5-10 cm afla¤›ya du-
vara koyun.

Hareketin yap›l›fl›: Vücut a¤›rl›¤›n›z› du-
vara do¤ru kontrollü ve yavafl bir flekilde b›ra-
k›n. Daha sonra duvar› iterek bafllang›ç pozis-
yonuna gelin. Duvar› iterken yavafl ve sakince
nefes verin. Bunu 10 -15 kez tekrar edin.

2.3.2.2.1.4. Deltoit Kas› 

“Lateral Raise (Yana Kald›rma)” (Resim 2.8)

Bafllang›ç pozisyonu: Sehpa veya sandal-
yeye oturun, s›rt›n›z›n dik olmas›na dikkat
edin. A¤›rl›klar› kollar›n›z düz ve vücudunu-
zun yan›ndan sarkacak flekilde rahatça tutun.

Hareketin yap›l›fl›: Kollar›n›z bükmeden
a¤›rl›¤› omuz hizas›na kadar yavaflça kald›r›n.
Yine ayn› flekilde yavaflça bafllang›ç pozisyonu-
na gelin. Bunu 10-15 kez tekrar edin. A¤›rl›¤›
kald›r›rken yavafl ve sakince nefes verin. Hare-
keti yaparken vücut pozisyonunuzun bozuldu-
¤unu hissediyor veya görüyorsan›z, daha dü-
flük bir a¤›rl›k ile yap›n.



“Front Raise” (Öne Kald›rma) (Resim 2.9)

Bafllang›ç pozisyonu: Sehpa veya sandal-
yeye oturun, s›rt›n›z›n dik olmas›na dikkat
edin. A¤›rl›klar› kollar›n›z düz ve vücudunu-
zun yan›ndan sarkacak flekilde rahatça tutun.

Hareketin yap›l›fl›: Kollar›n›z bükmeden
a¤›rl›¤› vücudunuzun ön taraf›ndan omuz hiza-
s›na kadar yavaflça kald›r›n. Yine ayn› flekilde
yavaflça bafllang›ç pozisyonuna gelin. Bunu 10-
15 kez tekrar edin. A¤›rl›¤› kald›r›rken yavafl ve
sakince nefes verin. Hareketi yaparken vücut
pozisyonunuzun bozuldu¤unu hissediyor veya
görüyorsan›z, daha düflük bir a¤›rl›k ile yap›n.

2.3.2.2.1.5 / Abdominal Kaslar

“Kolaylaflt›r›lm›fl Mekik” (Resim 2.10)

Bafllang›ç pozisyonu: S›rt üstü yere yat›n.
Dizlerinizi bükün ve ayak tabanlar›n›z yerle 

tam olarak temas etsin. Ellerinizi bacaklar›n›-
z›n üzerine koyun

Hareketin yap›l›fl›: Ellerinizi bacaklar›n›-
z›n üzerinden kayd›rarak dizinize kadar uzat›n
ve omuzlar›n›z› yerden hafifçe kald›r›n. Hare-
keti yaparken yavafl ve sakince nefes verin. Bu-
nu 8-10 kez tekrar edin.
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a b

Resim 2.10. a ve b. "Kolaylaflt›r›lm›fl mekik hareketi. (a) Bafllang›ç pozisyonu, (b) hareketin yap›l›fl›.

a b

Resim 2.9. a ve b. Damb›l ile “front raise” hareketi, bafllang›ç pozisyonu.




