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BEL EGZERSIZLERI

Gevseme Pozisyonu

Dz bir zemine sirt Ustil uzamin, dizlerinizi biikiin,
baldirlarinizin altina 2 yastik koyun (yaklasik 30 cm) ve
gevseyin. 15 dakikalik egzersiz programinda 2 kez
toplam 5 dakika gevseyin.
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Yari Egilme Pozisyonu

Ellerinizi agin, sag ve solda uyluk bélgesine
koyun, viicudunuzu, 6ne dogru egerek 5'e
kadar sayn. Bu hareket sirasinda sirt
kaslarimizi miimkin oldugunca germeye
ozen gosterin.

“Sirtin Yere Temas!

Ayakta yapilan 1sinma hareketlerinden sonra hareketlere
yerde devam edilir. Baslangig icin idealdir. Dz bir zeminde
. sirt Ustdl uzanin, dizlerinizi biikiin, ayak taban yere gelecek
~_ sekilde bel bolgenizi yere degdirip kaldinn. Hareketi 10 -
_* kez tekrarlaymn. :
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Diz Gégiis Egzersizi

Sirt dstil yatarak dizlerinizi bilkiin ayaklarinizi yere dayaymn.
Once bir dizinizi karniniza dogru cekin. Gekme hareketi bitince
iki elinizle dizinizin arkasindan tutarak, dizinizi gégsiniize
dogru iyice bastinn. Bu sirada diger dizinizi kivrik tutun. Bu
pozisyonda 5’e kadar sayin. Daha sonra hareketi diger bacak
icin tekrarlayin. Iki bacagi tek tek cektikten sonra, iki dizi
birlikte karniniza dogru cekin. Hareketi 5 kez tekrarlayin.

*Elektronik ortamda kontrollii kopyadir.
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Boyun Sirt Gerdirme

Gevseme egzersizinden sonra egzersizlere
ayakta yapilan hareketlerle devam edilir.
Baginizi 6ne ve arkaya yavasca egerek
5’ kadar sayin. Daha sonra basinizi saga
ve sola dogru egerek 5’e kadar sayin.

Yan Gerdirme Egzersizleri

Sol elinizi havaya dogru kaldirin. Sag
elinizi uyluk bélgesine yakin tutun ve sag
tarafa dogru yavasca viicudunuzu egerek
5’e kadar sayin. Hareketin devaminda
gerdirmeyi yavas yavas artinn. Daha
sonra sag elinizi kaldirarak sola dogru
gerdirme yapin.

Omzun Bel Egzersizi

Sirt distil sert bir zeminde uzanin. Sirtinizi yere temas ettirin,
sonra kalganizi ve sirtinizi hafif¢e yerden kaldirn. Hareketi
10 kez tekrarlayip gevsemeye gegin.
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Boyun Sirt Gerdirme

Kalganiz ve dizleriniz 90°'lik agi
yapacak sekilde elleriniz
tizerinde durun. Once basinizi
gogsiintize dogru gekerek sirtiniz! i —
kamburlastinn ve bu pozisyonda
5’ kadar sayin. Sonra basinizi
kaldirarak sirtimizi qukurlagtirin
ve 5’ kadar sayin. Baslangig
pozisyonuna déniin. Hareketi
5 kez tekrarlayin.
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Yiiz Ustii Gerdirme
Yiiz dsti pozisyonunda baginizi kaldinn 5’e kadar sayin ve
gevseyin. Yz dsti konumdayken ilk 6nce sol bacaginizi diiz
bicimde yukariya dogru kaldirin, 5’e kadar sayn. Hareketi
5 kez tekrarlaymn.

Yiiz Ustii Destekli
Gerdirme

Bu kez ellerden destek
alarak viicudunuzu kaldirn.
Bu pozisyonda 5’e kadar
sayin ve gevsemeye gegin.

Her iki bacagma dizlennizin altndan
tutarak godsinize dogru ¢ekiniz.
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Surt Ostdl gengel pozisyonunda yatarken
elleriniz 6ne dofru uzatarak bag ve
omuzlanmz yataktan kaldinmz.
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Sirt Qstll gengel pozisyonunda yatarken
clinizi  belinizin - aluna  yerlegtiriniz.

Belinizi elinize dogru bastinmz.

Yiiz Ustii Yastikla Gerdirme

Yatarken Yana Donme

Yatar pozisyonda ellerinizi basinizin arkasina
kenetleyin, ayak ayak dstiine atin ve viicudunuzun
belden asagisini sag tarafa dénddriin. Bu
pozisyonda 5’e kadar sayin, daha sonra gevseyin
ve hareketi sol tarafa dogru tekrarlayin.
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e ki clinizi dizinizin altna yerlestirerck
bacafimzi gofsintize dofru cekiniz. Bu
sirada difer bacafimzin diz olmasina
dikkat ediniz
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e  Sirt Ostl gengel pozisyonunda yatarken
ayaklanmza basarak kalcamzi yerden
kaldinmz
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e Sint Gstd diz pozisyonda yatarken bir
carsaf yardumyla bacafimz gerginligi
hissedence kadar gekildek: gibi kaldinmz

*Elektronik ortamda kontrollii kopyadir.

Diiz bir zeminde yiiz iistii yatin. Karninizin altuna ince bir
yastik koyun. Kollanniz diiz olarak yanda kalsin. Omuzlanniz
ve gdgsiiniiz yerden kalkacak sekilde dogrulup, 5’e kadar
sayin. Hareketi 5 kez tekrarlayn.

Kismi Dogrulma

Diz zeminde yatarak dizleriniz kivrik ve
ayak tabanlariniz zemine dayal olarak
genenizi gogsiniize degdirmeye calisin ve
ellerinizi mimkdin oldugunca dizlerinize
uzatn. Hareketi 10 kez tekrarladiktan
sonra gevsemeye baslayin.

e St Ustll doz pozisyonda yatarken bir
carsaf yardwmyla bacafimzi gerginligi
hissedene kadar gekildeki gibi kaldinmz

S

e Sit st gengel pozisyonunda yatarken
dizlerinizi bir arada tutup yere dofru safia
ve sola olmak 0zere yannmz

* Yukandaki pozisyonda st govdenizi
yukan dogru kaldinmz.
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' | BEL SAGLIGINIZ ICIN ONERILER
A" - Yataktan kalkarken dnce yan doniip ellerinizden destek
u alarak oturma pozisyonuna geliniz.

- Otururken belinizdeki kavisi koruyacak sekilde ve kalca
ve dizleriniz ayn1 hizada olacak sekilde dik oturunuz.
Gerekirse belinizin arkasina yastik koyarak destekleyiniz.

- Agirlik tagirken agirligin gévdenizin orta hattinda
bulunmasi ve gévdeye yakin tutulmasi 6nemlidir.

o Sckildeki gibi emekleme - Agirligy yerden kaldirirken bacaklarinizi aralayarak
pozisyonunda  durunuz.  Baginizi genis bir destek alani olusturmaya, bu sirada belinizi 6ne

e O U, wirtwr) egmeden kalga ve dizlerden ¢omelmeye dikkat ediniz.
kamburlastinmz. Biraz bekleyiniz.
Sonra basimzi  karsiya  bakacak

gekilde knldnniz ‘ve. mrtwan - Yataginizin ¢ok sert yada ¢ok yumusak olmamasina

dikkat ediniz.

cukurlastinmz

*Elektronik ortamda kontrollii kopyadir.




