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g Stability trainer denge, koordinasyon ve postird arttirmak icin Calismalar hedefe uygun denge calismalarinin olusabilecek
== kullaniimaktadir. Stabil olmayan bir ylizey izerinde calismak muhtemel yaralanmalari 6nledigini géstermistir. Denge ile
¢ dogru bir postir ve iyi bir denge gerektirmektedir. Genellikle ilgili Granleri kullanan kisilerin viicutlarindaki kaslar dengeyi
é yaralanmalarin énlenmesi, yaralanma yada hastalik sonrasi reha- saglayabilmek icin daha dogru sekilde ¢alismaktadir.

ﬁ bilitasyon ve performansi arttirmakta kullaniimaktadir.

Giris




Stabilite Pedi
Materyaler ve 6zellikleri

Renklere gore degisiklik gosteren Uriinde iki farkl sertlik
derecesi ve kaymayi 6nleyen yizey 6zellikleri mevcuttur. Bu
Uranlere ek olarak zorluk derecesi Ust seviyede olan ici hava
dolu, ylizeyi ¢ikintilarla bezenmis ve bu yonUyle propriseptif
duyu girdisini arttirmayi hedefleyen bir baska stability trainer'da
mevcuttur. Farkli 6zellikler ve ebatlar egitimle ilgili secenekleri
arttirmaktadr.

Renk

Sertlik

Zorluk derecesi




Tutus

Her egzersizden dnce stability trainer'in diiz bir zeminde sabit ve
kaymayacak sekilde durdugundan emin olunuz.

Kayma ihtimali olan zeminlerde egzersiz yapmayiniz.Eger stability
trainer'i kaymamasi icin bir minderin (izerine yerlestirirseniz
zorluk derecesi artacaktir. Denge,postiir,algisal problemi olanlar,
dusme riski ylksek kisiler ile bir sorun nedeniyle denge sorunu
yasayan kisilerin egzersizleri bir hekim, bir fizyoterapist yada
konuyla ilgili 6zel egitim almis kisilerin denetim ve gozetiminde
yapiImalidir.

Zeminde keskin yada Uriine zarar verecek bir cisim varsa
bunlari alandan uzaklastirin.

Urtintin, dtizenli olarak 1lik su ve sabunla yikanmasi ve
kurumaya birakilmasi dnerilmektedir. Temizleme sirasinda
sert ve zarar verecek cisimlerle uygulama yapmayiniz.
Stability trainer (izerinde bir cisim olmaksizin saklanmalidr.
Direk glines isigina maruz birakmayiniz.

Sert tabanli ve topuklu ayakkabilar ile egzersiz yapmayiniz.

ideal olan calisma sekli ¢iplak ayak ve coraplarla calismaktir.



Egzersiz icin ipuclan

Denge kazanimi icin etkin bir egitim planlaniyorsa basit prosedir-
lerden zor olanlara dogru ilerlenmelidir.

—>' Egzersiz yaparken glivenlilir ve destek alabileceginiz
pozisyonlari segin.

—> Dengeniz bozuldugunda destek alabileceginiz objeye
yakin olun

—> Sonug olarak herhangi bir destek almadan dengenizi
korumak ana hedeftir.

—> Stablity trainer cesitlerini kullanarak ilerlemeye calisin.

Stabilite araciyla yapilan egzersizlerde de zorluk dereceleri
arttinlabilir.:

Seviye 1: Stabilite cihazi olmaksizin

Seviye 2: Yesil Stability trainer

Seviye 3: Mavi Stability trainer

Seviye 4: iki yesil stability trainer ist Uste olacak sekilde
Seviye 5: Siyah stability trainer

Seviye 6: iki mavi stability trainer Ust Uste

Egzersizlerin zorluk seviyeleri kisini ihtiyag ve performan 6zellikle-
rine gore secilmelidir. Her zaman egzersiz glvenligi 6n planda
tutulmalidir.



Egzersiz ipuclari

Fit olmak ve saghgi bu yonde korumak icin dengenizin seviye-
sinin arttirilmasi gerekmektedir. Baslangig seviyesindeki kisiler
asagidaki egzersizlerden 6-8 secmelidirler. Her egzersiz 15-20
kez tekrar edilmelidir, tlim seans 1-3 kez tekrar edilebilir. Hig

bir zaman sizi ¢cok zorlayacak bir egzersiz siddeti ile calismayin.
Basladiginiz egzersiz seviyesi size kolay gelmeye basladik¢a
seviyeyi arttirabilirsiniz.

Siddeti ya tekrar sayisi, egzersiz frekansi yada tliplerin renklerini
degistirerek arttirabilirsiniz. Litfen asagidaki prensipleri go-
zéninde bulundurunuz:

Egzersizler sirasinda mutlaka dogru bir durus sergileyin,
hareketleri yavas ve diizgiince baslangig pozisyonlarina
dikkat ederek yapin.

Egzersiz boyunca hic agri hissedilmemelidir. Eger bir egzersiz
agril ise mutlaka ara verin ve agrinin tekrari halinde
doktorunuza danisin.

Her egzersizi yapmadan énce zihninizde canlandirim ve
dlizglin yapmaya 6zen gosterin.

Egzersizler arasinda dlzenli molalar verin. Statik ve dinamik
calismalar arasinda mutlaka degisim yapiniz.

Egzersiz resimleri tek bir yonu gosterse de, her zaman
viicudun iki yanini calistirin.



Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler

=
iki stability trainer {izerinde, her biri (a) (b) g
lizerinde bir ayak &
olacak sekilde E

=
durun 5

i
‘a Kipirdamaksizin durabilmeye calisin, diiz karsiya bakin. ‘b’ Sabit pozisyonunuzu koruyup.




Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler

—

=
S ki stability trainer lizerinde, her biri (© )
Qc@ Uzerinde bir ayak
g olacak sekilde
run
= duru
|
(¢ Agirliginizi saga ve sola degisecek sekilde verin. ‘d Pozisyonunuzu sabit tutun ve gézlerinizi kapayin.

Agirhiginizi farkli yonlere verin bu sirada gdzlerinizi
kapalr tutun.
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Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler

=
iki stability trainer {izerinde, her biri e f Es‘
.. . . -
Uzerinde bir ayak olacak sekilde durun &
=)
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=
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e Parmak ucunda durum ve dizlerinizi hafifce bikan. f 1 dizlerinizi az miktarda bik(in ve yumusak agirlik topu ile
baslangi¢ pozisyonuna donin mimkin oldugunca az sarsinti calisma yapin.
olusmasina dikkat edin.
9



Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler

=
S Durus fazi (@ b
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D
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Ondeki ayaginizi stability trainer (izerine koyun. b On ve arkada oldugunuz anlarda kisa stirelerle durmaya
Agirliginizi 6n ve arka ayak arasinda degistirin. caligin.
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Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler
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Durus fazi (© d g
®
=
oo
=
(=9
i

‘¢ Agirhigi 6ne verin ve yavasca destek olan ayaginizin parmak ‘d Agirhig éne verin ve destek ayaginizi yerden kalidirin,

ucuna kalkin.

11




Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler
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= Durus fazi (e) )
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‘e Agirhiginizi destek ayaga dogru verin ve 6n ayaginizi éne ve (£ Agirhginizi destek ayaga dogru verin ve én ayaginizi éne ve
arkaya dogru hafifice hareket ettirin. arkaya dogru hareket ettirin.
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Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler
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Durus fazi g &
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9. Agirliginizi destek ayaga dogru verin ve 6n ayaginizi 6ne ve a - (9 arasindaki egzesizler ayni zamanda kol aparati ile yada
arkaya dogru hareket ettirin ve zemine topugunuzla dokunun parmak ucunda da yapilabilir.
(agirhik destek veren bacaginizda kalmalidir) 6n bacaginizi
geri getirin.
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Alt ekstremite, bacaklar icin egzersizler
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Arka ayaginizi stability trainera yerlestirin. Destek ayaginizi siki Stability trainer'in en fazla 50 cm 6nlinde durun. Trainer'in (izeri-
sekilde zemine bastirin. Arkadaki ayaginizla kendinizi 6ne itecek ne uzun ve blyuk bir adimla basip adiminizi geri ¢ekin.
sekilde pamak ucuna kalkin.
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puegeny,
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DIKKAT: riiniin kaymayacak bir zeminde oldugundan emin olun!
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Bacaklar icin egzersizler

—

Ziplama

TheraBand
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Stability trainer Gizerinde ziplayin, kaygan olmayan zeminde
oldugunuzdan emin olun.




Bacaklar icin egzersizler
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Stability trainer lizerinde durma (a) (b) g
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Stability trainer Gzerinde iki ayaginizla durun. ‘b’ Cébmelme pozisyonundan ayaga kalkin. Kollarinizi basinizin

‘a’ Asagi dogru parmaklariniz yere degecek sekilde comelin. Uzerine uzatin ve gozlerinizle ellerinizi izleyin.
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Bacaklar icin egzersizler

Stability trainer lizerinde tek ayakla durma (¢ )

TheraBand
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(¢ Tek ayak iizerinde dururken yerden bir cismi almaya ve tekrar ~ (d Tek ayak tizerinde dururken diger ayaginizla yerdeki agirlik
yerine koymaya calisin. topunu yuvarlamaya calisin.




Bacaklar icin egzersizler

=
Stability trainer lizerinde tek ayakla durma (e) ® %
-
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=
(=9
i
‘e Tek ayak tzerinde dururken diger dizinizi karniniza dogru f Zitkol ve bacagin hareketlerini tek ayak tizerinde dururken
cekin ve karsi taraf elinizle dizinize dokunmaya calisin kisa yapin.
sire tutup baslangi¢ poziyonuna donin. 9 eve f'yi kombine edin.
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Kollar ve sirt icin egzersizler

Push Up vitality

TheraBand
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Stability traineri her iki eliniz ve dizlerinizn altinda yerlestirin. Push up yapabilmek icin sabit bir pozisyon bulun.




Kollar ve sirt icin egzersizler
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Klasik push up Quadriped-Emekleme @
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Kendinizi stability trainer lizerinde destekleyin. Tek dizinizin altinda stability trainer olacak sekilde emekleme

Farkli kol hareketleri deneyin. pozisyonuna gelin.

- agirhgi saga ve sola aktarin - Diger ayaginizi uzatip ¢ekin

- kollarinizi alternatif olarak kaldirin - Diger ayaginizi ve zit kolu uzatip ¢ekin

- push up yapin - Ustteki ile ayni egzersizi destek elin altinda stability trainer 21

olacak sekilde yapin.



Cocuklar icin egzersizler

—

Tek ayak tistiinde durma

TheraBand

22

Cocuk stability trainer tzerinde tek ayak (izerinde durup sabit bir pozisyon bulur ve cesitli bacak hareketleri yapar - éne -arkaya yana. vs -




Cocuklar icin egzersizler

=
Donme-Yuvarlanma Atma-tutma ‘E
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Cocuk stability trainer Gizerinde durur ve sabit bir pozisyon Cocuk stability trainer Gzerinde durur ve sabit bir pozisyon bulur.
bulur. Tenis topu yada yumusak agirlik topuunu kendi etrafinda Tenis topu yada yumusak agirlik topuunu atip tutma egzersizi
dlsmeden cevirebilir misin? diyerek egzersiz yaptirilabilir. yapilir. Bu egzersiz bir oyun arkadasi ile birlikte de yapilabilir.
23



|l Cocuklar icin egzersizler
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=
§ Aerobik Dengeleme
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Cocuk tiriinii éniinde bir yere yerlestirir. Uzerinde ziplayaak cesitli Eger cok sayida stability trainer varsa, bunlari bir sira yada mer-
adim kombinasyonlari dener.Bu egzersize kol hareketleri de diven basamaklarina koyabilirsiniz. Baslangicta ¢ocugun elinden
eklenebilir. tutmak gerekse de ilerleyen donemlerde yardim almadan hata
gozler kapali olacak sekilde denenebilir.
24



Cocuklar icin egzersizler

=
Snowshoeing-Karda ayak izi Nehir ge¢me egzersizi @
®
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Cocuk stability trainerlari ayagina yerlestirerek yiriime egzersizi Cocuk bir stability trainer izerinde dururken digerini baska bir
yapar - 6ne /arkayalyana..vs. noktaya yerlestirir ve onun Uzerine geger sonra digerini alip baska
bir yere koyar ve bu kez yeni koyduguna gecerek tekrar eder
yaklasik 3-5 metre devam eder.
25



Denge bordu ve spinner

—

materyal ve ozellikleri

Bu driinler kaymayan ve saglam siyah pilastikten imal
edilmiglerdir.Tahta Grtnler kadar agir olmadiklari gibi son
derece etkin bir denge ¢alismasina imkan saglarlar. Denge bordu
egzersizlerin tek bir yonde yapilmasina imkan verir. Ayaklarin
yerlestirilme bicimine gére 6n-arka yada yanlara dogru calisma
yapmak mimkind(ir.

TheraBand
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puegeny,
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Sagital plan ayaklar gidis yoniinde Frontal plan ayaklar gidis yontine dik olacak Diagonal plan ayaklar acili olarak
yerlestirilmis sekilde yerlestirilmis yerlestirilmis

Spinner icin agi 22 derece denge bordu icinse 30 derecedir.
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Kullanim

Kaygan yizeylerde kullanimdan kaginilmalidir. Kayma mat
kullanimi ile dnlenebilir fakat bu zorluk derecesini arttirmaktadir.

—>' Denge,postir,algisal problemi olanlar, diisme riski yiiksek
kisiler ile bir sorun nedeniyle denge sorunu yasayan kisilerin
egzersizleri bir hekim,bir fizyoterapist yada konuyla ilgili 6zel
egitim almis kisilerin denetim ve gézetiminde yapilmalidir.

- Zeminde keskin yada Urlne zarar verecek bir cisim varsa
bunlari alandan uzaklastirin.

-/ Spinner ve denge bordunu birbiri ile kombine etmeye
calismayin.

—>' Sert tabanli ve topuklu ayakkabilar ile egzersiz yapmayiniz.

= ideal olan calisma sekli ¢iplak ayak ve ¢oraplarla calismaktir.



Egzersiz ipuclari

=
Etkin bir egitim icin, basitten zora dogru ilerleyin. @ herhangi bir destek olmaksizin egzersiz yapin. g
-3
@ Sabit ve saglam bir yapidan destek alarak egzersiz yapin. @ Denge bordu ile egzersiz yapin. %D:
oo
=
(=9

@ Destek alabilecediniz bir objeye yakin sekilde egzersiz yapin. @ Spinner ile egzersiz yapin.

29
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@ Dogru egzersiz kisinin durumuna ve performansina gore
dizayn edilmis olandir. Her zaman guvenli ve etkin egzersiz-
ler secilmelidir.
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Egzersiz ipuclari

Fit olmak ve saghgi bu yonde korumak icin kas kuvveti ile
enduransin arttirilmasi gerekmektedir. Baslangic seviyesindeki
kisiler asagidaki egzersizlerden 6-8 se¢melidirler. Her egzersiz 3
kez tekrar edilmelidir ve 10-30 sn stirmelidir. Dinamik egzersiz-
ler 10-15 kez tekrar edilebilir ve 1-3 set halinde yapilabilir. Hig
bir zaman sizi ¢cok zorlayacak bir egzersiz siddeti ile calismayin.
Basladiginiz egzersiz seviyesi size kolay gelmeye basladik¢a
seviyeyi arttirabilirsiniz.

Siddeti ya tekrar sayisi, egzersiz frekansi yada toplarin renklerini
degistirerek arttirabilirsiniz. Litfen asagidaki prensipleri go-
zéniinde bulundurunuz.

—>' Her zaman hafif olandan agir olan toplara, basit egzersizler-

den zor olanlara dogru ilerleyiniz.

- Egzersiz sirasinda dogru durusu korumaya 6zen gosterin,
hareketleri yavas ve kontrollii olacak sekilde tamamlayin.

Egzersiz boyunca hi¢ agri hissedilmemelidir. Eger bir egzersiz
adrili ise mutlaka ara verin ve agrinin tekrari halinde dok-
torunuza danisin.

Eger cocuklar egzersiz yapacaksa, tlim sire¢ boyunca gozlem
altinda bulunmalidirlar.

Her egzersizi yapmadan énce zihninizde canlandirim ve
dlizgln yapmaya 6zen gdsterin.

Egzersiz resimleri tek bir yonu gosterse de, her zaman viicu-
dun iki yanini ¢alistirin.



Bacaklar icin egzersizler

-
Denge bordu iizerinde iki ayakla durma ve farkh bacak hareketleri deneme @
®
a) gidis yoniinde bacak b) gidis yoniiniin aksine bacak (c) gidis yoniine ¢apraz olacak gd
hareketi hareketi sekilde bacak hareketi a
(Il
Sabit ve merkezde olacak sekilde durun. Bu pozisyondan itibaren tilt hareketine izin verin ve ilerleyen asamalarda bu egzersizi gozii
kapali yapin.
a Agirhigr éne arkaya degistirin. b’ Agirhgi saga sola degistirin. ¢ Agirhgi capraz yonde degistirin.
31
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Bacaklar icin egzersizler

=
g Denge bordu iizerinde iki ayakla durma sagital plan
S @ (b ©
<)
=
—
|
‘a Sabit bir pozisyon bulun baginizi ‘b’ Dizlerin bir miktar bukuli oldugu (¢ Bir dizi 6ne dogru kaldirin.
yavasca saga ve merkezden sola pozisyonda yapin.
olacak sekilde déndurin.
32



Denge bordu iizerinde iki ayakla durma frontal plan

puegeny,

33
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Denge bordu lizerinde dengeli bir pozi- Ayaklarinizi degistirerek sag ve sol ayakla Arada mutlaka merkezdeki pozisyonunu-
syon bulun. asagi adim alin. za geri doniin.




Bacaklar icin egzersizler

—

=
é Denge bordu lizerinde tek ayak lizerinde durma sagital plan
g a b d
<P
=
[
|
a  Bir ayagi bordun (izerine yerlestirin b’ Daha sonra arkadaki ayaginizi yerden ¢ Arkadaki bacaginizla saga sola agilar
ve arkadaki ayagin togugunu yavasca kaldirin ve ayni anda kollarinizi yaparak hareket ediniz kollarinizi
kaldirin, sabit bir pozisyon bulun. yukari ve 6ne dogru kaldirin. ayni anda 6ne arkaya hareket ettirin.
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Kollar ve sirt icin egzersizler

=
Push up Kopri @
®
=
oo
=
=
i
Dizleriniz yerdeyken push up yapin. Egzersizi zorlastirmak icin Sirt Ustl yatin ve ayaklarinizi denge bordunun (izerine koyun.
bacaklarinizi diizeltebilirsiniz. Kalcalarinizi kaldirin ve sabit durmaya caligip tutun ve indirin.
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Kollar ve sirt icin egzersizler

—

=
§ Emekleme pozisyonu
z
2t a b C
D
=
—
|
Emekleme pozisyonuna gelin bir eliniz b ellerinizle bord Gzerinde yirlyln ve ¢ sabit bir pozisyon bulun ve destek
yerde bir elinizde frontal planda denge her zaman merkez pozisyona doniin. elinizi yerden kaldirin. Eger yapa-
bordunun Gzerinde yerlestirin. bilirseniz karsi taraf bacaginizi da
a’ bordu sada sola hareket ettirin. kalidirin.
36



