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Sirfiisti yere uzanin. Tabanlariniz yere degecek sekilde dizlerinizi
biskin. Kollarinizt kalgalara dogru uzatin. Dizleri gogiise dogru
cektikten sonra gergin bir sek‘iﬁe uzahin. 8-10 saniye kadar
nefesinizi tutarak bu pozisyonda kalin. Tekrar baslangic
pozisyonuna gegin.

Sirtisti pozisyonunda avug ileri yere bakacak sekilde
kollariniz: iki yana agin. Bacaklarinizi, viicudunuzla
dik acr saglayacak sekilde yukar uzatin, iki yana
hafifce sallayin.

la bacaklan sagdan S
dikdusumg getirdikten sonra aym{zrekeﬁ ofdan deneyin.
Pozisyonunuzu bozmadan bacakterrki-yana acip kapayin.

KALCALAR iCiN EGZERSIZLER

Sirtisti yatarak, tabanlariniz yere degecek sekilde Dért ayak pozisyonunda bacaklardan birini gergin olarak kaldirn. Bacaklarinizi éne do{i(ru uzatarak yere oturun. Avuclar
dizlerinizi biskiin ve aralayin. Baseni yerden yukar Bacag dizden bikiin. Hareketi bacak degistirerek tekrarlayin. ere degecek sekilde kollarinizi yanlara acin. Sag
dogru kaldirarak kalga kaslarinizi sikistirin, bu {o|unuz n kuvvet alarak sol kalcanizi {erden kcﬁlnp Sne

pozisyonda 8-10 saniye kadar kalin. dogru ilerlemeye galisin. Hareketi diger kolunuzun iizerinde

eneKin.
Tm hareketler kalca kaslan sikistinlarak yapilmalidir.

BACAKLAR ICIiN EGZERSIZLER
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Ellerinizi duvara Bir ayaginizin topugunu Bir dnceki egzersizin ziplayarak uygulanmasi daha Bir dnceki pozisyonu bozmadan ayaginizi gergin

layayarak ayakta kaldirarak diger ayaginizi etkilidir. tutarak igeri dogru sallayin.
durun. gergin bir seki?de yana uzatin.
Hareketi ayak degistirerek
tekrarlayin.

BALDIR KASLARI iCiN EGZERSIZLER

Sirtistis yere yatin. Kalgalarinizin altina bir yastik yerlestirin.

Sirtists pozisyonda ayaklarinizi hafifge yana agarak dizlerinizi kirin.
( Bacaklarinizi capraz olarak dizden bikiin. Dizlerinizin arasina

idrarinizi tutmaya calistginizi dissinerek 5 saniye kadar kendinizi

kasin. Daha sonra 10 saniye kadar dinlenin. Rahatlama sirasinda
nefes alip, kasilma sirasinda nefes verin.

capi asagi yukari 20 cm olan bir top sikistirin, kalalarinizi
yukari dogru kaldirmaya gayret edin.
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