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Krankenhaus Bremen Leitfaden fur Adipositas Patientinnen und Patienten

Sevgili Hastalarimiz,

ameliyattan sonra tekrar hizla hareket etmeye baslamak 6nemli. Sizlere basit yapabileceginiz eklem
ekzersizleri vermek istiyoruz.

Kuguk hedeflerle baslayin ve haftada bir kez 2 saat antreman yapmaktansa, her giin 10 dakika
antreman yapmak daha iyidir... belki motivasyon destegi olarak en sevdiginiz muzik esliginde!

1. Yataktan kalkmak (ameliyat sonrasi ama ayni zamanda genel olarak bel dostu bir
segenek olarak)
= Bacaklarinizi bukerek yaniniza donin ve koltugun Gzerinde ayada kalkin.

2. Kol hareketleriye yerinde yurimek
=> Kollar 6nde, blikulmus veya yanlara dogru yukari ve asagi
=> Baslangig: Bir sarkinin uzunluguna gore, sonra sarkinin uzunlugunu artirmak
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3. Duvara Sinav gekmek
=> Duvardan bir kol boyu uzakta. Sirt Gukuruna dismemek igin ellerinizi gégus hizasinda,
kalgalarinizi ve karninizi gergin tutun (vlcut siki bir sekilde tek cizgide kalir)!
Baslangig: 3x5 sinav, daha sonra artirin

4. Sandalye ile comelmek
=> Ayaklar kalga genisliginde acik, g6gus disarida, omuzlar geride ve kalganizi arkaya dogru
itin, aci gekmeden mumkin oldugu kadar derine gidin
Baslangig: 3x5 squat, daha sonra artirin

Ayrica bisiklet sirmek, yizmek veya yumusak zeminde yuriimek gibi eklemlere zarar vermeyen
sporlari da 6neriyoruz.



