\
iste Wolff Kanunu'mun
onleyici etkileri olabilecek
bazi hastaliklar:

Osteoporoz (Kemik Erimesi)

Kemik Kiriklar:

Skolyoz (Omurga Egriligi)

Osteoartrit (Eklem
Kireclenmesi)

Gocuklarda ve Ergenlerde
Kemik Geligimi

*-Dogru beslenme, kemik
saghginin korunmasinda
¢ok dnemlidir. Ozellikle
stt, yvogurt, yagh

WOLE  glgmir
KANUNU

Kemiklerin Gzerine uygulanan
mekanik streslere adapte olarak
sekil degistirdigini ve gliclendigini
belirtir. Bu prensibe gbre, kemiklerin
giiglenmesi ve saflikh kalmasi igin
belirli bir diizeyde "intermitant
yiklenme" (aralikh yik binmesi)
gereklidir. Yani, kemiklere diizenli ve
kontrolli bir sekilde uygulanan yik,
kemikleri giiclendirir.

¥Bu besinleri kullanmadan énce
liitfen doktorunuza damsin.

Kemiklerinize yuk
bindirin,
Saghginizi giglendirin!
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Vicudun agirbgim
tasiyarak kemiklere yiik
bindirir.

Box jump (viiksek kutuya
ziplama) gibi egzersizler
bacak ve pelvis kemiklerini
gluglendirir.

Viicut afirligi veya ek
agirhklarla yapilan squat,
bacak ve pelvis
kemiklerini gliglendirir.

Bacaklar ve pelvis
lizerindeki yilklenmeyi
artirir, kemiklerin
giiclenmesine yardime olur

Karin, sirt ve bacak
kaslarim gliclendirir,
kemikler Uizerinde ytik
elusturur.

Bacak kaslari ve kemikleri
Gzerinde yiik olusturur
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