) Spor
’ Fizyoterapistleri

Dernegdi

#EVDEKAL #HAREKETTEKAL
GUNE HAREKETLE BASLA, SAGLIKLI YASA

1. Ayakta 6nce kollar 6ne sonra yana sonra yukari olmak Uzere
ardisira 10 ar kez tekrar edin. Elinize kU¢uk su sisesi veya 0.5 kg
agirlik alarak ta yapilabilir.




2. Ayakta- eller belde 6nce sag sonra sol tarafiniza dogru
egilebildiginiz kadar egilin-5 e kadar sayin. Her iki taraf icin 10
kez tekrar edin.

@

3. Yere oturun, karin kaslarinizin kuvvetini artirmak icin sadece
kalca kemiklerinizin Uzerinde kalmayi deneyin. Bacaklar yere
paralel ellerinizle dizlerinizin altindan tutarak karin kaslarinizi

kasin. Sirtiniz postUrunuzu koruyacak sekilde duz olmahidir.




4. SirtUstu eller ensenizde sol dirsek sag dize degecek sekilde
uzanin-3-5 sayin. Tekrar yatin. Sag dirsek sol dize dedecek
sekilde uzanin bu pozisyonda 3-5 sayin ve yavasg¢a uzanin.

5. SirtUstu yere uzanin. Kalgcanizi yukari kaldirip képru kurun. Bu
pozisyonda kalcalarinizi 10 a kadar sikin. Yavas yavas indirerek
baslangi¢ pozisyonuna dénun. 10 kez tekrar edin.




6. Gdvde duzgunlugu-Plank egzersizi: dnkollariniz ve ayak
parmak uclarinizin dzerinde kalin. Kalgalar ve dizler duz ve
gergin olacak sekilde 10 a kadar sayin. Hergun 10 ar say!
ekleyerek artirin.

7. Sirtinizi duvara yaslayin, ayaklarinizi duvardan yarim metre
uzakta yerlestirin. Bacaklarinizin arasina kicuk bir yastik veya
top yerlestirin. 90 dereceye kadar comelmeye calisin, bu
pozisyonda 10 a kadar sayin. 10 kez tekrar edin.




8. Ayakta comelme (squat) hareketi eller yere paralel dizleriniz
ayak parmak ucunu gecmeden ¢comelin. 3-5 sn bu pozisyonda
durun-10 kez tekrar edin.

9. Ayakta oldugunuz yerde, dirsekleriniz bukulu sekilde kosma
hareketi yapin. Bu hareketi yaparken 8'e kadar sayin.

Sonra yine yerinizde, bacaklarinizla 6ne dogru 8 kez makas hareketi
yapin. Bu arada dirsekleriniz bukult ve yumruklariniz sikili
sekilde, alt Ust birbirine vurun.



10. Cocuk pozu: One uzanin kalcalarinizi geriye dodru yavasca
hareket ettirin, alninizla yere dokunmaya calisin. 20 ye kadar
sayin.

11. Duvara yaslanin ve Ust vicudunuzu zemine paralel tutmak icin
mesafenin yeterli oldugundan emin olun.. Elleriniz duvara
yerlesmis pozisyonu alin ve ardindan gégsunuzu asagi dogru
hafifce uzatin.10-20 ye kadar sayin.




