












Leg curl için ( acl yaralanması da varsa
eksi 10 derece de ext. başla 90 derece
flekse getir)

Calf stretching ( Dorsifleksiyon
,plantarfleksiyon ROM u arttır)





Joggig increase ınsent. & duration

Soğuma 
Gastor&soleus + genel bacak statik germe 20-30 sn


