AYAK EGZERSIZLERI

Her egzersizi ... defa yapiniz. Her egzersizde ............ 'e kadar sayiniz.
Egzersizleri glinde ... kez yapiniz.

Havlu ile germe Ayakta kalf germe

Plantar fasia germe Statik ve dinamik denge egzersizleri

s N

Havlu tasima Ayak altinda sert bir cisim Dirence karsi dorsifleksiyon
yuvarlama

Direncli plantar fleksiyon Direncli inversiyon Direncli eversiyon
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