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Sirtijstis yere uzanin, Tabanlariniz yere degecek  Sirtiistis yere uzanin. Tabanlariniz yere Bir dnceki egzersizdeki gibi dizleri Sirtisty yere uzanin. Tabanlariniz yere

sekilde dizlerinizi bikin. Kollarinizi kalgalara degecek sekilde dizlerinizi bikin. sguse yaklastirirken ayni anda degecek sekilde dizlerinizi bikin. Kollariniz:
do@ru uzatin. Bel sabit olacak sekilde kasiklari Kollarinizi kalcalara dogru uzatin, Dizleri Ec;mm one dogru kaldirin. Bu sekilde one dogru vzatarak basinizi dizlere dogru
yukari dogru sikistirin. Bu pozisyonda 8-10 goguse dogru yaklastirmaya calisin. Bu gogUs kaslarinin da alismasini gefirmeye calisin. 8-10 saniye kadar bu
saniye koﬁn. Eo(jisyc[)(n?u neKasinizi tutarak 8-10 saniye saglamis olursunuz. pozisyonda kalin.

adar kalin.

iCIN EGZERSIZLER

Bagdas kurarak oturun. Avug icleri Ayni pozisyonda kollart yukart

yukart bakacak sekilde kollarinizi ogru uzatin. Gergin bir Azaktc durarak lgacukhflnm iki yana agin. Yumruklarinizi urun. Ko z
iki yana agin ve gergin olarak sekilde geriye dogru esnefin. ,,S'JVEM:‘?JQL'DLZ.LQD.Q gru gapraz uzatin. K - —__dirs kari dogru bikiin. Geriye
genve dobrsenstn. //”'w_ﬂww,ﬂwm degistirip harekete devam edin. o dogru-esnetin. Ny

—

Bacaklarinizi

hafifce

Grd'ayﬂﬂ]k

ve kO”UﬂnIZI

W } asagr dogru

sarkitarak

ayakta dik

durun.

Bedeninizin Ust
kismini Eller ensede bagdas kurarak oturun. Kollarinizi avuglar disart bakacak
kollarinizla birlikte sekilde yukari kaldirin ve bacaklariniz-iki Gcin. Vocudunuzun Ust

sarkitip ellerinizle ayak parmak kismini 8ne do@ggnetm alisin. Nefesinizi tutarak 8-10 saniye kadar

rina dokunmaya calisin. /Etuggzisyen'd‘a alin.

Ayakta durarak bacaklarinizi iki yana Ayakta durarak bacaklariniz: iki Sol dizinizin istiinde durarak sag Kollarinizi gégus hizasinda
agin. Ellerinizi belinize koyarak ana agin. Kollarinizi dirsekten ginizi gergin bir sekilde yana agin. kqvugurorcﬁ( iz gokin.
viicudunuzun Ust kismini yanlara dogru KII’GI‘Gk g6gUs hizasinda birlestirin. Vijcudwayzu gergin bacaga dogru Pozisyonunuzu bozmadan saga
esnetin. Bu pozisyonda bedeninizi saga ve esnetin. Aynwhareketi sag dizinizin . ve sola oturun.

sola gevirin. Ustinde ie{rarlayl >
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