\ ’ 0";d Ekol Hastanesi

BEL EGZERSIZLERI (PELVIK TiLT/BEL DUZLESTIRME
~ EGZERSIZi) HASTA BiLGILENDIRME FORMU

Her egzersizi defa yapimiz. Her egzersizde kadar sayiniz. Egzersizleri giinde kez yapiniz.

Diiz bir zemine sirtiistii uzanin (ya da sirtimzi duvara

dayayarak ayakta durun), dizlerinizi biikiin, ayak tabammz yere

hastirm ve viieudunuzu gevsetin, Karmn Kaslarmmzi kasin ve

kalcamizi yere yaslayin. Bu durumda belinizin cukuru yere temas

edecektir, Kalca kaslarim kasin, 10 sanive durun ve gevseyin.

\ Sirtiistii yatar pozisyonda bacagimzi maksimum

derecede biikiin, dizinizi elinizle kavraymn ve kendinize

dogru ¢ekin (diger dizin diiz olmasina dikkat edin).

Bacagimzi maksimum derecede hiikiin, iki dizinizi

elinizle kavraym ve kendinize dogru cekin.

Sirtiistii yatarak kollarimz her iki yana uzatin,
Dizlerinizi hafifce kirm. Kollarimizi éne dogru dizlerinize
uzatarak basimzi ve omzunuzu hafifce kaldem. Birkag

saniye bekledikten sonra tekrar sirtiistii uzamn.

Sirtiistii konumda bacagimz diiz olarak kaldirin.
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BEL EGZERSIZLERI (PELVIK TiLT/BEL DUZLESTIRME
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Yere sirtiistii uzanin. Dizlerinizi hafifce biikiin,
ayaklarimizi a¢in. Ayak tabam yere basar
bicimdeyken belinizi ve kalgamz yavasca yerden
kaldirin. Karin ve kal¢a kaslarimz kasarak birkag

saniye bu sekilde durduktan sonra gevsetin.

Ellerinizin ve dizlerinizin iizerinde kedi durusu
pozisyonunda durun, kalga ve karmn kaslarimizi kasih
tutun. Karmmmzi igeri ¢ekerek bagimizi 6ne egin ve
sirtimz: yukari kaldirin. Daha sonra basimizi yukar

kaldirin, belinizi yavasca asagiya dogru cukurlastirin.
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Yere yiizii koyun yatin. Karnimizin altina ince bir yastuk
koyun. Kollarimz yanlara dogru uzatin. Bagimz arkaya
egmeden bagimizla beraber govdenizin iist kismim yukar
dogru kaldirin. 6 saniye dyle tutun, sonra diiz hale gelin.

Hareketi tekrarlayin.
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