Gogiis germe:

E"er bcynUn C"'kuslndﬂ
birlestirilir ve dirsekler
geriye dogru itilir. 10
saniye tutulur, 1-3 kez
tekrar edilir.

Omuz cevirme:
Otururken veya ayakta
yapilabilir. Onden arkaya
dogru yapilir, 10-20 kez
tekrar edilir.

Omuz ve sirhin st kismini germe:
Bir sandalye yardimiyla yapilabilir. Eller
birbirine degdirilir. Belin hareketliligi
arttikga kollar daha geriye ekilebilir.

Bas omuzlarin asagisinda olmalidir.
Dorsal kifoz diizlestirilmeli ve omuzlar
disa dogru dénmelidir.
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Rotasyonel omuz germe:

Eller yetismez ise havlu

yardimiyla yapilir. 5-10 saniye
tutulur ve 1 dakikaya kadar

cikilabilir.

Tavuk kanatlars:

Ayaklar arasindaki mesafe omuzlar arasindaki
mesafe kadar olacck sekilde ayakta durulur. Kol
ve 6n kol, aralarindaki agi 120 derece olacak
sekilde tutulur. Dirsekler arkaya ve birbirine dogru
yaklastirilir ve bu pozisyonda 5 saniye tutulur. Bu

hareket 5-25 kez tekrar edilir.

Bu amaca hizmet eden bir baska egzersiz sekli de, duvara eller dayanarak
asagiya dogru egilinir. Gebelik ay: ilerledikce daha dik pozisyonda

yapilabilir.

Ayak egzersizieri:

Amag varis ve pihti olusumunu azaltmaktir. Ayaklara asagi yukari biskme,
germe ve cevirme egzersizleri yaptrilir.

Kedi-deve pozisyonu:

Kedi pozisyonunda sirt kamburlastirilir ve bas iceri gekilir, nefes verilir, bu
esnada pelvik filt yapilabilir. Deve pozisyonunda iken ise nefes alinir ve bas
yukariya dogru bakarken sirt qukurlastirilir. Kedi-deve pozisyonunda basing
kalkhg igin dolasima ycrdlm edilmis olur ve varis olusma o|cst|1gr ile bacak
kramplan azalir.

Pelvik tilt (pelvisin egilmesi):

Gebe kadinlar igin klasik bir egzersiz tiiridir. Bel gevresi kaslarinda, karin
ve pelviste fonus ve simetrik eklem hareket acikigini sirdirmek amaglanir.
Bu balgeler hormonal ve mekanik stres altindadir. Dizler bikili, ayaklar
dizlerin 60 cm kadar 8niinde, yerle tam temas halinde ve aralarinda omuzlar
arasindaki mesafe kadar mesafe olmalidir. Basin altina hafif bir yastik
konabilir ve bas tam gevsemis olarak tutulur. Kasilirken nefes verilir. Bu
hareketi yaparken kaburgalar ile pelvis birbirine yaklastirilir ve gégis yerden
kaldirlmaz. Kalgalar kasilma esnasinda hdfif yerden kaldirilir ve bel yere
tam temas eftirilir. Bu hareketi sirtiisti yapmak biyik damarlara olan basinci
arthirabilir. Bu nedenle yan yatarken ya da kedi deve pozisyonunda yapilabilir.




