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Ares Bant nedir?

Ares Kinesiology bandi, diinya ¢apinda bircok spor dalinda yasanan rahatsizliklarda kullanilan ve hasta-
lar arasinda basariya ulagsmis,iyilestirici fonksiyona sahip elastik bir banttir. Bu teknik ayni zamanda fizyoterapi
alaninda tedavi géren hastalar iizerinde de basariyla uygulanmaktadir.

Ares Kinesiology bandi, derinin epidermis tabakasinin sahip oldugu kalinlik ve elastiklikte olmak Uzere,
uzunlugu anlaminda ise %30 ile %40 arasinda gerilebilme 6zelligini tasiyabilecek sekilde tasarlanmistir.

Ares Kinesiology bandi kas agrilarinin tedavisinde, bag ve tendonlarda yasanan semptomlarin teda-
visinde ve dizenli kullanimla performansinizi kuvvetlendirme alanlarinda kullaniimaktadir. Dogal iyilesme streci
bandin uygulandigi bélgede, bandin kullanimiyla beraber kan dolagimini da arttirdigi icin daha da hizlanmaktadir.

>Kas agrilarinizi tedavi edin
>Eklem romatizmalarinin olusmasinin éniine gegin
>Performansinizi arttirin




Nasil Caligir?

Bir adale iltihaplandiginda, sistiginde veya gergin oldugunda; cilt ve adele arasindaki bosluk sikisir, bu da lenfatik sivi ve kan sirkiilasyonun
konstriksiyonu ve tikaniklik ile sonuglanir. Bu sikisma cilt ve adale arasinda bulunan agri reseptorlerine basing uygular, onlar da beyne
etkilenen bolgede ‘agri’ duygusu hissedilmesi ile sonuglanan rahatsizlik sinyalleri nakleder.

Eger etkilenen bdlgedeki cildi ARES BANDI uygulamasindan dnce gererseniz, uygulanan bélge yeniden normal veya nétr pozisyonuna
dondugtinde, bantlanan bdlgede burusukluklar olusacaktir. Cildin kaldiriimasi lenf ve kan akisi icin daha fazla yer yarattigindan, ARES
BANDI'nin olusturdugu burusukluk efekti nemlidir. Bu nedenle etkilenen bélgedeki lenf drenaji kadar kan sirkiilasyonu da bantlama
uygulamasi ile etkili olarak gelistirilebilir.

Sonunda, deri alti dokulari arasinda ki siirtlinme, lenfatik sivi ve kan sirkiilasyonunun tesvik edilen hareketi dolayisi ile azaltilir. Agri reseptor-
leri Uizerindeki basing azaldigindan agri da azalir. Son sonuglar adale yorgunlugunun azaltildigini, hareket alaninin arttigini (ROM) ve adale
kasiimasi kalitesinin daha iyi oldugunu géstermektedir.

< Ares Bant ile Bantlama Yéntemi sonrasi Durumu >

Ares Bamw\ 1. ARES bant kivrim etkisi ile cildi kaldirir.
Epidermis

f 2. interstisyel alani genislemis olur.

Dermis

@ 3. Kan / Lenf dolagimi artar.

Sinir Reseptér — & 4. Enflamasyon reaksiyon azalir.
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Lenfatik Akiskan © & ‘ 5. Kas faaliyetleri agrida azalma ile gelistirilmistir.
Kan damari [§ )

Lent Gemi }'.l- 5 Morluklarda ARES BANT kullanimi




Genel Kullanim Talimatlari

Bant Sekilleri

-1-¥YX

4" seklinde Y” seklinde “X” seklinde

> Uygulama yapmadan 6nce ciltte yag, losyon
ve nem bulunmadigindan emin olun.

> Cildi alkol (kolonya vb.) ile temizlemek kuvvetli bir
yapiskan bag saglayacaktir.
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<Sonlardan Yapigtirma>
Bandin ucundan 2 kagidini
¢ikarin ve uygulayin.

(Veya)

Her zaman bandin son kismini
gerdirmeden yapistirin.

<Ortadan Yapigtirma>
Bandin orta kismini agiga
¢ikarmak i¢in ortadaki kagidi
yirtin ve arka kagidi soyun.
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> Yapistiricinin etkili olmasini saglamak
icin,isaret parmaginizla bandi i¢ taraftan diglara
dogru hafifce bastirarak hizlica ovunuz.

Bdylece kenar kisimlarin ilerde kalkmalarini
engellemis olursunuz.




Biseps

Gerekli;
1 parga Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Dirsegi uzatirken bandi dirsegin geri kismina tutturun.

Adim 2.
Ugclar gosterildigi gibi omuzlara dogru
yapistirin.




On Boyun Agrisi

Adim 1 Adim 2
Gerekli; Adim 1. Boynun 6ne dogru bukllmesi sirasinda agri olursa,gégsiin merkezine bandin
3 parga Y bandi ucunu tutturun ve Y bandinin iki ucunu boynu arkaya blkerek ¢ene altina
Bantlamak i¢in yardimci bir kisi uygulayin.

gerekmektedir
Adim 2. Boynun déndurilmesi sirasinda agri olursa,ters tarafa boynu déndirerek kulak
memesi altina bandin ucunu tutturun ve birbiri ile yan yana klavikilanin éniine iki
ucunu uygulayin.

Adim 3. Boynun diger tarafi i¢in de aynisini tekrarlayin.




Genel Omuz Agrisi

Gerekli;
1 Parca Y bandi
Bantlamak igin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Adim 1 Adim 2

Adim 1. 1 bandinin altini Gst kolay yerlestirin ve eli arkaya yerlestirirken omzun éniine
dogru 6n ucu yapistirin.

Adim 2. Eli omzun kargisinda tutarken omzun arkasina ucun arkasini yerlestirin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Lateral Boyun Agrisi (Sternokleidomastoid)

Gerekli;

2 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Adim 1. Boyun saga doénikken 6n klavikilaya | bandinin tabanini ve kulak
memesinin hemen arkasina da ucunu yerlestirin.

Adim 2. Bagka bir | bandinin u¢ kismini ilk | bandinin tabaninin hemen yan
tarafina yerlestirin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Boyun Tutulmasi

Gerekli;

1 parcaY bandi,

1 parca | bandi, Adim 1. Bir Y bandinin u¢ kismini boynun Ust kismina yerlestirin.

Bantlamak i¢in yardimci bir kisi

gerekmektedir. Adim 2. Boynu 6ne dogru egerken uglari disariya dogru belkemiginin her tarafina uzatin.

Adim 3. Ortada hafif gerilme varken ve her iki ugta geriime olmadan bandin son parcasini
boynun gerilen bélgesi lizerine yatay olarak yerlestirin.

Adim 1 Adim 2




Boyun & Omuz 1

Gerekli;

2 parga | bandi

Bantlamak i¢in yardimei Adim 1. Boyun Ters tarafa gevriliyken | bandinin u¢ kismini boynun st kismina ve ucunu
bir kisi gerekmektedir. omzun yan kismina yerlestirin.

Adim 2. Boyun diger tarafa gevriliyken karsi tarafa aynisini tekrarlayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Boyun & Omuz 2

Gerekli;

1 parga | bandi,
1 parca Y bandi,
Bantlamak igin yardimci bir kisi
gerekmektedir

Adim 1 Adim 2

Adim 1.1 bandini yatay sekilde omzun arkasina yuriterek tutturun.

Adim 2. Y bandinin ug kismini omzun lizerinde tutturun.

Adim 3. Ust ucu boynun st tarafina dogru ve alt ucu belkemiginin altina dogru koyun.




Posterior Boyun Agrisi 1

Gerekli;
2 parga | bandi
Bantlamak igin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.
Iki | bandini boyun éne dogru egikken sag ¢izgisi altindan
belkemigi boyunca arkaya dogru uygulayin.

Adim 2.
Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.




Posterior Boyun Agrisi 2

Gerekli;
1 parga Y bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.

Y bandinin ug kismini sag gizgisi altinda boyun ustline tutturun ve
boyun 6ne dogru egikken, gosterildigi gibi iki ucu bel kemiginin
yanina uygulayin.

Adim 2.
Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygu-
lanmaz.




Posterior Ust Omuz

Gerekli;
1 parca X bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.

X bandini posterior omzun Ust kismina bandin ortasina
hafif gerilme uygulayarak agriyan bdlge tzerine
yerlestirin.

Adim 2.
Gerektigi zaman ayni bantlamayi kars! taraf
icin tekrarlayin.




Gerekli;

3 parc¢aY bandi
Bantlamak igin

yardimci bir kisi
gerekmektedir.

Adim 1 Adim 2 Adim 3

Adim 1. | bandinin (portakal rengi) u¢ kismini omzun 1/3 kadar yukarisina tutturun.
Adim 2. Dirsegi uzatirken omzun én kismina én ucu tutturun.
Adim 3. Eli diger omza yerlestirirken arka ucu omzun arka tarafina tutturun.

Adim 4. Eli omzu gevsetin ve resimde gésterildigi gibi iki Y bandini ezilen bélgenin merkezi
ni bir taraftan ébir tarafa gegecek sekilde yapistirin.




Triseps

Gerekli;
1 parga Y bandi
Bantlamak igin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.

Y bandinin ug kismini dirsegin arkasina yerlestirin ve dirsegi
yukariya dogru esnetirken iki ucu omzu kaplayacak sekilde
yapistirin.

Adim 2.
Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.




Karpal Tunel Sendromu

Gerekli;
3 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Bas parmagin tabanina bandi tutturun ve bilegin arkaya dogru
biikerek dirsegin i¢ kismina dogru yurdtin.

Adim 2.

Serge parmaginin altina baska bir bant tutturun ve
bilegin arkaya dogru bikulmesini saglayarak dirsegin
disg kismina dogru yurGtan.

Adim 3.
I bandini ilave destek icin bilegin etrafina
sarin.




Parmak Agrisi

Gerekli;
2 parga | bandini
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Daha uzun | bandinin ug kismini bilegin arkasina
tutturun ve parmagi ice dogru blkerken son parmak
eklemi Gizerine uygulayin.

Adim 2,
llave destek icin, son parmak eklemi etrafina
bagka bir bant sarin.

Adim 3.
Uygulama sirasinda hig bir gerilme
uygulanmaz.




Genel Bilek

Gerekli;
2 parga | band
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Dirsegi gererken | bandini bilekten dirsege
yerlestirin.

Adim 2.
Bilegin etrafina ucunda ufak bir bosluk
birakarak bagka bir | bandi sarin.




Gerekli;
1 pargaY bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Bilegi nétr bir pozisyonda tutun. Avug icine dogru altini tutturun

Adim 2.
ABilegi geriye koyduktan sonra i¢ ucu i¢ kisma tutturun.

Adim 3.
Bilegi geriye koyduktan sonra i¢ ucu i¢ kisma tutturun.

ic Alt Kol




Lateral Dirsek Agrisi 1 (Lateral Epikondil)

Adim 1

W

Gerekli;
3 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Band! dirsegi hafifce bikerken bilegin dis tarafindan
dirsegin yanina %50 germe ile uygulayin.

Adim 2.
Bagka bir | bandini kolun Ustlinden germeden
dirsegin yan tarafina yaratin.

Adim 3.

Bagka bir | bandini kolun Usttinden
germeden dirsegin yan tarafina
yuardtin.



Lateral Dirsek Agrisi 2

Gerekli;

1 parca X bandi

1 parca | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
X bandini dirsegi hafifce blkerken dirsegin yan tarafina
yerlestirin.

Adim 2.

I bandinin ug¢ kismini X bandinin tzerine
yerlestirin ve ucunu bilegin avug i¢i kismina
apistirin.

Adim 3.
Uygulama sirasinda higbir geriime
uygulanmaz.




intern Bilek Agrisi 1 (intern Epikondil)

Gerekli;
2 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
| bandini bilegin éniline tutturun ve dirsegi hafifce bikerken
50% gerilme ile ucu dirsegin i¢ tarafina uygulayin.

Adim 2.

Baska bir | bandini dirsegin i¢ tarafina tutturun ve
biraz gerilme uygulayarak ucunu bilegin yanina
uygulayin.




intern Bilek Agrisi 2 (intern Epikondil)

Gerekli;

1 parca X bandi

1 parca | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

X bandini dirsegi hafifce bikerken dirsegin intern tarafina yerlestirin.

Adim 2.
I bandini X bandinin Gzerine yerlestirin ve bilegin arkasina
ucu yapistirin.

Adim 3.
Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Gerekli;

2 pargaY bandi

1 parca | bandi

Bantlamak igin yardimci bir kisi
gerekmektedir.

Adim 1.
Iki Y bandini bilegi hafifce egerek bilegin arkasindan
dirsege butin kol altini értecek sekilde uygulayin.

Adim 2.
Baska bir | bandini ucunda biraz bosluk
birakacak sekilde bilegin etrafina sarin.




Gerekli;

1 parga Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Bilek nétr pozisyonda iken bandin ug kismini bilegin
arkasina tutturun.

Adim 2.

Biledi mumkln olan maksimum bigimde bukun.
Ucun dis kismini dirsegin dis kismina tutturun.
Adim 3.

Dirsegi egik bir pozisyonda tutun.

Ucun igini dirsegin i¢ kismina dogru

tutturun.




Basparmak Agrisi

Gerekli;
1 parca Y bandi,
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. Bagparmag arkaya dogru gerdirirken Y bandini gésterildigi gibi tutturun.




Abdomen 1

Gerekli;
2 parga | banti
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. | bandini hemen gobek deliginden baglayacak sekilde asagiya dogru yapistirin.
Adim 2. Yapistirdiginiz bantla ortadan kesisecek sekilde ikinci bir | bant yapistirin.

Adim 3. Uygulamay yaparken gerdirme gerekmez.

Adim 1 Adim 2




Abdomen 2

Gerekli;
2 parga X banti
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. X bantini gébek deliginin 2 cm yanina ortalayarak yapistirin.
Adim 2. Diger taraf icin de ayni islemi yapin.

Adim 3. Uygulamay! yaparken gerdirme ve esnetme gerekmemektedir.

Adim 1 Adim 2




Abdomen 3

Gerekli;
6 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci

bir kisi gerekmektedir. Adim 1. Birbirine paralel iki banti gébek deligini gecerek pubisten midenin tizerine kadar

uygulayin.

Adim 2.1 bandini gébek deliginin altindan kaburganin altina dogru ¢apraz sekilde uygulayin
ve bir baska bandi da gdébek deligi Gzerinden gégise dogru capraz sekilde
uygulayin.

Adim 3. Kars! taraf icin de ayni seyi tekrarlayin.




Adim 1

Gerekli;
2 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci

bir kisi gerekmektedir. . . i -
Adim 1.1 bandini belkemiginden gébek cukuru altindaki noktaya kadar yerlestirin.

Adim 2. Kars! taraf icin de ayni seyi tekrarlayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda gerilmeye ihtiyag yoktur.




Sirt & Omuz Agrisi

Gerekli;
2 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.
Boyunun alt tarafindan kaburganin en altinin
karsi tarafina gapraz sekilde bandi yerlestirin.

Adim 2.
Baska bir bantla ters yénde de aynisini
tekrarlayin.



Gogus Agrisi 1

Gerekli;
1 parca Y bandi

Bantlamak icin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

dim 1.
Gagliste ve omuzda agri hissedildiginde (delto
kolu disa dogru bukerken resmi izleyin.



Gogiis Agrisi 2

Gerekli;
2 parca Y bandi
Bantlamak i¢in yardime bir Adim 1.Y bandinin ucunu omzun yan tarafina yerlestirin ve gégtise dogru iki ucuna uzatin.
kisi gerekmektedir.
Adim 2. Bagka bir Y bandinin ucunu ilk bantin dig tarafina yerlestirin ve iki ucunu ilk banttan
daha genis olarak yayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme yapilmaz.




Sirtin Alti1 1

Gerekli;
2 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi
gerekmektedir

Adim 1.
Bandi yatay sekilde sirt gukurcuklari
Uzerinden uygulayin.

Adim 2.
Ilk bandin hemen Uzerinden baska bir
bant yurdtin.




Sirtin Alt1 2

Gerekli;

3 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Adim 1. Eller dizlere yerlesik oldugunda éne dogru egin.
Adim 2. Sirtin altina yatay olarak bir parga bandi tutturun.

Adim 3. iki veya daha fazla parga bandi alin ve en gok agri olan alanin (izerine dogrudan
X seklinde uygulayin.

Adim 1 Adim 2




Sirtin Alt1 3

Gerekli;

2 parga | bandi

Bantlamak icin yardimci

bir kisi gerekmektedir. Adim 1. | stripinin ug kismini sirtin altina yerlestirin ve éne dogru egikken ucunu yukariya
dogru belkemigine paralel bicimde yerlestirin.

Adim 2. Kars taraf igin aynisini tekrarlayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Sirtin Alt1 4

Gerekli;
2 parga Y bandi
Bantlamak icin yardimci

bir kisi gerekmektedir. Adim 1.Y stripinin ucunu sirtin altina yerlestirin ve uglari belkemigi boyunca yayin

ve yapistirin

Adim 2. Karsi taraf i¢in de aynisini tekrarlayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilmeye ihtiyag yoktur.

Adim 1



Kaburga Agrisi 1 (Serratus Anterior)

Gerekli; f
3 parga | bandi ( F | A
Bantlamak icin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

A

Adim 1 Adim 2 Adim 3

Adim 1. | bandini gégus kafesinin Uzerinden belkemiginden gébege dogru gidecek sekilde yerlestirin.
Adim 2. Ik stripin yanisini ikinci striple Gst Gste getirin.

Adim 3. Son striple de aynisini ikinci stripin yarisi Uzerine getirerek yapin.

Adim 4. Uygulama sirasinda hicbir gerilmeye ihtiyag¢ yoktur.




Kaburga Agrisi 2 (Serratus Anterior)

Gerekli;
4 parga | bandi
Bantlamak icin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Adim 1 Adim 2

Adim 1. Bandi boyuna bigimde hemen koltuk altindan uygulayin.

Adim 2. Resimde gésterildigi gibi bagka (i¢ parca bandi birbirine paralel bicimde yurGtin.




Kuyruk Sokumu

Gerekli;
6 parga | bandi
Bantlamak igin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.
Her bir par¢anin ucunu kuyruk sokumuna tutturun.

Adim 2.

One dogru egikken her bir bant parcasinin ucunu sirtin
altina yelpaze seklinde uygulayin.



Sirtin Ustii 1 (Rhomboid)

Gerekli;

2 parga X bandi

Bantlamak igin yardimci

bir kisi gerekmektedir. Adim 1. Eli ters omuza dogru koyarken, X bandini sirt Gstlinde sag tarafa yerlestirin.

Adim 2. Ters taraf icin de aynisini tekrarlayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.




Sirtin Ustii 2 (Latissimus dorsi)

Gerekli;
1 parga uzun Y bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi
eny ¥ Adim 1. Y bandinin altini kol Gstline yerlestirin ve iki ucu yayarken ve eli ters omuza dogru
gerekmektedir. . A IS .
koyarken resimde gosterildigi gibi yerlestirin.

Adim 2. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




On Uyluk 1 (Kuadriseps)

Gerekli;
3 parga | bandi Adim 1. | bandini diz eklemi hafif bikilerek 6n kalga ekleminde diz tizerine uygulayin.

Kendiniz uygulayabilirsiniz
Adim 2. Baska bir | bandini ilk bandin yarisinin (izerine bindirerek yerlestirin.
Adim 3. ilave destek igin, dizin (izerine bagka bir bant sarin.

Adim 4. Uygulama sirasinda hicbir gerilme yapilmaz.

Adim 1 Adim 2 Adim 3




On Uyluk 2 (Kuadriseps)

Gerekli;

1 parga | bandi Adim 1. Kalgadan dizin 6n tarafina dogru uygulayin.

1 parga Y bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 2. Y bandinin ucunu kalga eklemine yerlestirin ve dize dogru 6n uyluk Gzerinden

uclari yapistirin.

Adim 3. Uygulama sirasinda higbir gerilme yapilmaz.

Adim 1 Adim 2




Kasik Cekmesi

Gerekli;
3 parga | bandi Adim 1. | bandini kasiktan uyluga dogru yerlestirin ve baska bir | bandini gésterildigi
Kendiniz uygulayabilirsiniz gibi uylugun i¢ tarafina uygulayin.

Adim 2. ilave destek icin, bagka bir bandi i¢ uylugun etrafina sarin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2




Kalga 1 (Gluteus)

Gerekli;
1 parga Y bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.
Yana bacaklari kalgadan bukerek uzanirken, kalganin yanina ug

kismini tutturun.

Adim 2.
Kalcadan arkaya dogru bacagi bikerken kalganin 6n tarafi boyunca
ucun éndna tutturun

Adim 3.
Kalgcadan 6ne dogru bacagi biikerken arka ucunu kuyruk sokumuna

dogru tutturun.




Kalga 2 (Gluteus)

Gerekli;
2 parca Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. Y stripinin u¢ kismini uylugun yan tarafina yerlestirin ve oturagi kaplayan uglari
yappistirin.
Adim 2.Y stripinin u¢ kismini uylugun yan tarafina yerlestirin ve oturagi kaplayan uglari

yappistirin.
Adim 3. Uygulama sirasinda hi¢ bir gerilme yapilmaz.

Adim 1 Adim 2
- A




Kalca Eklemi

Gerekli;

:13 parca rbbar&d' Adim 1. Y bandinin ug¢ kismini uylugun yan tarafina tutturun ve diz 6ne dogru biraz

Ba";ﬁf‘nakai”in' ardimo bukiiliirken, gésterildigi gibi oturaga dogru uygulayin.

bir kisi erelfmesll(tedir Adim 2. Bagka g | bandini her bir bandin merkezine hafif geriime uygulayarak ve bantlarin
919 ’ kenarlarinda gerilme olmadan gésterildigi gibi birbirinin Ustline gelecek sekilde

kalga eklemine uygulayin.

Adim 1 Adim 2

_bb



Uylugun Adaleleri

Gerekli;

Kendiniz uygulayabilirsiniz.

Her bir uygulama icin litfen fotograflari kontrol edin.

Gerilme olmadan bandi diz ekleminden kalgcaya

dogru uygulayin. 1> Rectus Femoris (On uyluk)
2> Adductors(i¢ Uyluk)
3> IT(llliotibial Tract) bandi (Dig Uyluk)
4> Biseps Femoris(Arka uyluk)




Posterior UY|Uk 1 (Diz arkasindaki kiris)

Gerekli;
1 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Gosterildigi gibi | bandini uyluk (izerinden arkaya dogru
yerlestirin.

Adim 2.
Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.



Posterior Uyluk 2 (piz arkasindaki kiris)

Gerekli;
3 parca | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1

Adim 1.
| bandini diz Gizerinden arkaya tutturun ve ucu diz bakuli
olarak oturuken %50 gerilme ile kalgaya uygulayin.

Adim 2.
Ayni amagla baska bir | bandini ilk bandin Gzerine
uygulayin.

Adim 3.
Diz eklemi Gzerine bagka bir | bandi sarin.




Gerekli;
3 parca | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. | bandinin ug kismini topuga tutturun ve azicik gerilim uygulayarak dizin yan
tarafinda dogru uygulayin.

Adim 2. Bagka bir | bandinin ucunu topuga tutturun ve azicik gerilim uygulayarak dizin i¢
tarafina dogru uygulayin.

Adim 3. ilave destek igin, baska bir | bandini diz kapag altindaki diz ekleminin etrafina
sarin.

Adim 1 Adim 2 Adim 3

i



Gerekli;

2 parca | bandi

1 parga Y bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
| bandini topuktan baldira dogru ayagi yukariya dogru isaret
edecek sekilde yerlestirin.

Adim 2.

Y bandinin ug kismini topugun hemen Uzerine uygulayin ve
yagin yukariya dogru kivrik olmasini saglarken gosterildigi gibi
baldiri cevreleyecek sekilde uglari tutturun.

Adim 3.
llave destek igin, bilegin etrafini baska bir | bandi ile sarin.

Adim 4.
Uygulama sirasinda higbir gerilme yapilmaz.

Adim 3




Gerekli;
3 parca | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. | bandinin u¢ kismini topuga yerlestirin ve ucunu baldira yapistirin.
Adim 2. Bir bagka | bandini topugun yan tarafindan baldirn i¢ tarafina kadar yerlestirin.
Adim 3. Son | bandini topugun i¢ tarafindan baldirin yan tarafina yerlestirin.

Adim 4. No Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2 Adim 3




Baldir Agrisi

Gerekli;
3 parga | bandi

v L Adim 1. 1 bandinin ug kismini topuga yerlestirin ve baldira ucunu yapistirin.
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 2. Bagka bir | bandini topugun yan tarafindan dizin i¢ tarafina yerlestirin.
Adim 3. Son | bandini topugun i¢ tarafindan dizin yan tarafina dogru yerlestirin.
Adim 4. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2 Adim 3




Gerekli;
1 parga Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. Diz kapaginin altina bandin ug kismini tutturun.

Adim 2. Dizi bikerken i¢ ucu yukariya dogru koyun.

Adim 3. Dizin buklli olmasini saglarken dis ucu yukariya dogru tutturun.



fg:ggﬂ band Adim 1. Dizi hafifge bikerken | bandini diz kapaginin etrafindan dizin i¢ tarafina uygulayin.

Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 2. D!z!n hgfif(;e t")i]kiJImesi_ni saQIa}yarak dizin yan faraflna da} aynisini uygulayin.
Adim 3. Dizi hafifce bikerken diz kapaginin altinda ve lzerinde dizin etrafina
| bantlarini sarin.
Adim 4. Uygulama sirasinda hi¢bir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2

"



Gerekli; Adim 1.Y bandinin ug kismini diz kapaginin Gzerine yerlestirin ve dizi hafifge biikerken

2 parca Y bandi her ikisi de diz kapagini gececek sekilde uglari yapistirin.
2 parca I band . Adim 2. Y bandinin u¢ kismini diz kapaginin tizerine yerlestirin ve dizi hafifce bikerken
Kendiniz uygulayabilirsiniz her ikisi de diz kapagini gececek sekilde uglari yapistirin.

Adim 3. | bandinin bir ucunu diz kapaginin tizerine yerlestirin ve bacagin yan kismi
boyunca yuritiin. Baska bir | bandi ile bacagin i¢ tarafi icin aynisini yapin.

Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2 Adim 3

!




Diz Agrisi 4

Gerekli;
3 parca | bandi Adim1. Diz kapagi altina bandin ug kismini tutturun ve ucunu dizi hafifge blkerken i¢
Kendiniz uygulayabilirsiniz bigimde kasiga uygulayin.

Adim 2. Aynisini yan taraf igin yapin.
Adim 3. Ekstra destek i¢in diz kapagi etrafina bandi uygulayin.
Adim 4. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz

Adim 1 Adim 2




Gerekli;

2 parca rbbaréd' Adim 1. Diz kapagi altina Y bandinin u¢ kismini tutturun ve dizi hafifce bikerken uglar diz
K:r?(;(i;rﬁz uanulla abilirsiniz kapag: etrafina uygulayin.
ygulay Adim 2. Interne ve 6nden diz kapaginin yan tarafina iki | bandi uygulayin.

Adim 3. Dizin yan tarafinda baska bir Y bandinin altini tutturun ve uglar diz hafifce
blkullyken dizin arkasi Gzerinden uygulayin.

Adim 1 Adim 2 Adim 3

m




Lateral Diz Agrisi

Gerekli;
3 parga | bandi Adim 1. | bandini dizin yan tarafina tutturun ve sonunu dizi hafifge bikerken
Kendiniz uygulayabilirsiniz kalca eklemi yanina yerlestirin.

Adim 2. Bagka bir | bandini ilave destek igin izerine bindirin.
Adim 3. Dizin lizerinden etrafina bagka bir bant sarin.
Adim 4. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2 Adim 3




intern Diz Agrisi

Gerekli;
3 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1

Adim 1. | bandini dizin intern tarafina tutturun ve ucunu diz hafifce bikuliyken
kasiga yerlestirin.

Adim 2. Bagka bir | bandini diz i¢inden uyluk (izerine uyluk yanina dogru yerlestirin.
Adim 3. ilave destek icin, bagka bir bandi diz izerinden sarin.

Adim 4. Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.
Adim 2 Adim 3




Patella Agrisi 1

Gerekli; Adim 1. Y bandinin altini dizin intern tarafina yerlestirin ve dizi hafifce bikerken diz
2parcaYband kapag etrafina iki ucu yapistirin.
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 2. Dizin yan tarafi i¢in aynisini tekrarlayin.
Adim 3. Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2




Patella Agrisi 2

Gerekli; Adim 1. Kalca eklemi 6niinde Y bandinin ug¢ kismini tutturun ve dizi hafifce bikerken diz
1 parga uzun Y bandi kapagi etrafina uglari uygulayin.

2 parga | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 2. ilave destek igin, iki | bandini diz kapaginin altinda ve tizerinde diz hafifce egik

pozisyondayken uygulayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.
Adim 1 Adim 2




Baldir Ateli

Gerekli; o . . o o -,
2 parca | bandi Adim 1. | bandini ayak asagiyi gdsterecek sekilde ayagin disindan baldira dogru yerlestirin.
Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 2. Bagka bir | bandini ayagin asagyi gostermesini saglayarak gosterildigi gibi

ayagin icinden bacagin altina, i¢ tarafa dogru uygulayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.
Adim 1 Adim 2




Ayak bas parmagi

Gerekli;

1 parga Y bandi

1 parga | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 1. Yarniimig uglari énce ayak bas parmagina uygulayin ve bandi topuga dogru yuratan.

Adim 2. Gosterildigi gibi ayagin etrafina baska bir | bandi sarin.

Adim 1 Adim 2




Hallux Valgus

Gerekli;
1 parca Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Y bandinin u¢ kismini ilk ayak parmaginin yanina yerlestirin ve
topugun yanina dogru iki ucunu yapistirin.

Adim 2.
Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.

Adim 3.
Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Lateral Ayak Bilegi Burkulmasi

Gerekli;

1 parga uzun Y bandi

1 parca kisa Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Uzun Y bandinin u¢ kismini bilegin yan kismina yerlestirin
ve dize dogru bacagin altinin yan kismini gevreleyecek
sekilde uclar yapistirin.

Adim 2.

Baska bir kisa Y bandini topugun arkasindan bilegin yanini
kaplayacak sekilde, bir ucu ayak parmaklarinda ve digeri de
bilegi saracak sekilde uygulayin.

Adim 3.
Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.




intern Ayak bilegi Burkulmasi

Gerekli;
2 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Uzun | bandinin bir ucunu ayak bileginin intern
tarafina ve diger ucunu da dizin intern tarafina
uygulayin.

Adim 2.

Baska bir kisa | bandini ayak bileginin i¢
kismina tutturun ve stripin ucunu gosterildigi gibi
uygulayin.

Adim 3.
Uygulama sirasinda higbir geriimeye ihtiyac
yoktur.




Planter Fasiit

Gerekli;
2 parca | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

I bandinin u¢ kismini topugun UGzerine yerlestirin ve ayagi
yukariya dogru uzatirken hafif gerilme uygulayarak Asil
tendonuna dogru ucu yapistirin.

Adim 2.

Baska bir | bandini tabanin intern tarafina yerlestirin
ve hafif gerilme uygulayarak ayak bileginin Gzerine ucu
uygulayin.

Adim 1

Adim 2




Taban Agrisi 1

Gerekli;
2 parga Y bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 1. Bandin altini ayak parmaklari arkayi isaret ederken topuga tutturun.

Adim 2. Bandin uglarini 1. ve 2. parmaga dogru, diger bir bandin uglarini da 3., 4. ve 5.
parmaga dogru uygulayin.




Taban Agrisi 2

Gerekli; .

2 parca kisa Y bandi Adim 1. Iki kisa Y bandini parmaklari gerdirirken topuktan her bir parmaga dogru yerlestirin.
1 parga | bandi

1 parga uzun Y bandi Adim 2. | bandini hafif gerdirerek tabandan topugun i¢ tarafina dogru uygulayin.

Kendiniz uygulayabilirsiniz
Adim 3. Uzun Y bandinin altini topuga yerlestirin ve uglari dizin arkasindan baldirin
Gizerine dogru uygulayin.
Adim 3




Zedelenme ve Morluk

Gerekli;
1 parca | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Kenarlara germe uygulanmadan, merkeze 70-80% germe ile
zedelenmis yer Uzerine kare seklinde bir | bandi uygulayin.

Adim 2.
llave destek igin, ayni metod ile birinci bantla ¢caprazlama
seklinde zedelenmis yer lzerine baska bir | bandi eklenebilir.




Baldir Krampi

Gerekli;

2 parga kisa Y bandi
1 parga uzun Y bandi
1 parga uzun | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz Adim 1 Adim 2 Adim 3

Adim 1.

One dogru diz kivrik ve ayak parmaklari
gergin uzanmis vaziyette iken iki kisa

Y bandini tabana resimde gosterildigi
gibi yerlestirin.

Adim 2.
Diger Y bandinin altini topuga yerlestirin
ve baldir gevreleyecek sekilde iki ucunu

yapistirin.

Adim 3.
Son | bandini topuktan baldir Gzerinden
dizin arkasina dogru yerlestirin.

Adim 4.
Uygulama sirasinda gerilmeye ihtiyag yoktur.




Baldir Sismesi

Gerekli;
2 parga Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Bandin ug kismini Asil tendonunun dis kismina tutturun ve
uclarini ayagi yukariya dogru gdsterecek sekilde baldiri
dlzenli araliklarla sararak dizin i¢ kismindan yuratin.

Adim 2.

Baska bir bandin ucunu Asil tendonunun i¢ kismina tutturun
ve uglarini ayag! yukariya dogru gosterecek sekilde baldiri
dlzenli araliklarla sararak dizin dig kismindan yuratin.

Adim 1 Adim 2




Gerekli;

4 parga Y bandi

1 parca | bandi
Bantlamak igin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Adim 1. Omzun yanindan sirta dogru Y bandi(kirmizi) gésterildigi gibidir.

Adim 2. Kolun Ust tarafina bagka bir Y(yesil)bandi tutturun ve omzun posterior kismini
germek igin kolu ileriye kaldirirken omzun st tarafina ucun dig tarafini yapistirin.

Adim 3. Omzun anterior kismini germek i¢in kolu arkaya koyarken Y (yesil)bandinin ucunun
ic tarafini omzun Gzerine uygulayin.




Adim 4. Gésterildigi gibi belkemiginden omzun Ust arkasina baska bir Y bandi (siyah) yerlestirin.
Adim 5. Gosterildigi gibi omzun 6niinden gégse dogru baska bir Y bandi (portakal rengi) uygulayin.

Adim 6. Omuz ekleminden asagiya dogru Ust kola kisa | bandini (kirmizi) yapistirin.

Adim 4 Adim 5 Adim 6




Diiz Taban

Gerekli;

2 parca kisa Y bandi

1 parca | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.
Ayak parmaklarini gererken topuktan her bir ayak parmagina iki kisa Y bandi yerlestirin.

Adim 2.
Serge parmaginin disindan biraz germe ile ayak bilegi icine dogru | bandi uygulayin.

Adim 2



Adim 1

Gerekli;

2 parga Y bandi

1 parga uzun | bandi

1 parca kisa | bandi
Bantlamak igin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Golfgu Dirse

Adim 2 Adim 3

Adim 1. iki Y bandinin ug kismini tutturun ve eli diger omza koyarken biittin Gst kolun
lzerinden omza dogru uygulayin.

Adim 2. Dirsegin yan tarafindan uzun | bandini uygulayin ve dirsegi biraz bikerken,
goruldugu gibi kol altinin etrafindan iceriye sarin.

Adim 3. Bagka bir | bandini dirsek ekleminin yan tarafina 50% gererek yerlestirin.




Gerekli;
2 parca | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Midenin merkezinde gobek deliginin lzerine,
bandin merkezini hafif gererek kenarlara
gerilme uygulamadan | bandini uygulayin.

Adim 2.
ilk bandin (izerinde bir taraftan bir tarafa
bandin merkezini hafif gererek kenarlara
gerilme uygulamadan bagska bir | bandini
uygulayin.



Interkostal Nevralji

Gerekli; Adim 1. Onde gé3is kafesinin yan kisminda iki Y bandinin ug kismini tutturun ve kolu
4 parga uzun Y bandi yukariya dogru tutarken gésterildigi gibi arkada gégus kafesine dogru uclari
Bantlamak icin yardimci uygulayin.

bir kisi gerekmektedir. Adim 2. Arkada gogus kafesinin yan kisminda iki Y bandinin ug kismini tutturun ve kolu

yukariya dogru tutarken gosterildigi gibi arkada géglse dogru uglari uygulayin.
Adim 3. Uygulama sirasinda hig bir gerilme yapilmaz.

Adim 1 Adim 2




Ayak bilegi Romatizmasi

Gerekli;
3 parga | bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. | bandini diz kapagi altinda dizin yan kismina tutturun ve bandi topugu yukariya
dogru kaldirirken ayagin (izerine dogru uygulayin.

Adim 2. Baska bir bandi ayni noktaya tutturun ve bandi ayagin disina dogru uygulayin.

Adim 3. Son bandi tabana bir ucu intern ayak bilegi (izerinde ve diger ucu ayak bileginin
yan kismi tizerinde olacak sekilde uygulayin.

Adim 4. Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz..

Adim 1 Adim 2 Adim 3




Dirsek Romatizmasi

Gerekli;
2 parga Y bandi
Bantlamak icin yardimci bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.

Y bandinin alt kismini dirsegin ucuna
tutturun ve dirsegi bikerken boynun
arkasina eli koyarak Triceps adalesi
Gzerinden iki ucu uygulayin.

Adim 2.

Baska bir Y bandini bir ucu bilege dogru
ve digeri de kolun altina dogru olacak
sekilde dirseg@in yan kismina uygulayin.

Adim 3.
Uygulama sirasinda higbir gerilme
uygulanmaz.



Parmak Romatizmasi

Gerekli;
2 parga | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

I bandini parmagi gererken bilegin arkasindan parmagin

ucuna kadar uygulayin. Adim 2
Adim 2.

Baska bir | bandini parmagi gererken bilegin 6nlinden

parmagin ucuna kadar uygulayin.

Adim 3.

Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.

Adim 4.
Bu uygulama tiim parmaklar i¢in uygulanabilir.

—



Diz Romatizmasi

g;:gg"y band Adim 1. Y bandinin ug kismini dizin i¢ kismina tutturun ve diz hafifge bikuliyken iki ucunu

luk ici izerind layin.
Kendiniz uygulayabilirsiniz uylurcigt tizerinden uyguiaymn

Adim 2. Baska bir Y bandini dizin intern tarafina uygulayin ve uglari diz kapagi etrafinda
yapistirin.

Adim 1. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2




Bilek Romatizmasi

Gerekli;
1 parca uzun Y bandi
1 parca kisa Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1. Uzun Y bandinin ug kismini dirse@in ucuna tutturun ve el ayni taraftaki omuza
konulmusken iki ucu elin arkasindan uygulayin.

Adim 2. Kisa Y bandini gésterildigi gibi bilegin icinden disariya uygulayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda hicbir gerilme uygulanmaz.




Asiri kullanima bagli Omuz Agrisi

Gerekli;

2 parga Y bandi
Bantlamak icin yardimci
bir kisi gerekmektedir.

Adim 1.Y bandini omzun 6nine tutturun ve kolu arkaya koyarken uglari gégse ogru
uygulayin.

Adim 2. Y bandini omzun 6nine tutturun ve dirsegi hafifce blkerken uglar dirsek igine
dogru Biseps adalesini kaplayacak sekilde uygulayin.

Adim 3. Uygulama sirasinda higbir gerilme uygulanmaz.

Adim 1 Adim 2
——




Tenisgi Dirsegi

Gerekli;

2 parga Y bandi

1 parca | bandi

Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Y bandini bilegin éniine tutturun ve bilek arkaya
dogru bukull iken uglari kolun altindan dirsege dogru
uygulayin.

Adim 2.
Baska bir Y bandini dirsegin i¢ tarafina tutturun ve
uglari kol boyunca uygulayin.

Adim 3.
Son | bandini dirsegin i¢ tarafi izerine 50% geriime
uygulayarak yerlestirin.

Adim 2

Lt




Gerekli;

1 parga uzun | bandi

1 parga kisa Y bandi
Kendiniz uygulayabilirsiniz

Adim 1.

Uzun | bandini bagparmagin ucu Uzerine tutturun
ve bilegi disariya dogru bikerken ucu dirsegin yan
tarafina uygulayin.

Adim 2.

Y bandinin ug kismini bilegin bas parmak tarafina
tutturun ve bir ucu bilegin etrafindan ve baska bir ucu
da gosterildigi gibi kol altindan uygulayin.

Basparmak Tendiniti

Adim 2
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