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SKOLYOZ EGZERSIZLERI
HASTA BILGILENDIRME FORMU

Her egzersizi .

Ca=—N

< defa yapiniz. Her egzersizde ... a kadar sayiniz.

Egzersizleri gtinde ... kez yapiniz.

Sirtiistii dizler bikild, elleriniz beliniz altinda uzanin. Karnin ve kalga kaslarnnizi
kasarak belinizi yataga dogru bastinn. 10'a kadar sayip gevseyin.

Sirtiistii yatar pozisyonda bir bacagmizi elinizle kendinize dogru maksimum
biikerken diger bacaginizi diiz olarak uzatin. 10°a kadar sayip gevseyin.

Sirtiistti pozisyonda dizlerinizi biikerek her iki bacagimizi elinizle kendinize
dogru cekin. 10"a kadar sayip gevseyin.

Sirtiistii pozisyonda, kollar ﬁanda, dizleri bikiin. Kollanmz dizlere uzatip basimzi
ve omuzlannizi one dogru hafif kaldinn. 10°a kadar sayip gevseyin.

Dizler bukuli sirtiistii yatarken ayaklariniza dayanip kalcanizi yukan kaldinn.

- 10'a kadar sayip gevseyin.

Yiizisti yatar pozisyonda bacagimzi dizinizi bukmeden yukan kaldinn.
10'a kadar sayip gevseyin.

Yiiziikoyun pozisyonda karmnizin altina ince bir yastik koyun. Kollar yanda basinizi
ve gogsunlizii yataktan kaldirmaya caligin. 10°a kadar sayip gevseyin.
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Bel cukurunuzu kalin bir yastikla destekleyerek saga veya sola yan yatin. Alttaki

kol ve bacagimzi biikiin, Gstteki kolunuzla yana esneyin. 10a kadar sayip gevseyin.

Yiiziikoyun pozisyonda kollar 6ne uzatilm s bicimde uzanin. Govdenizi ve kollannizi
t yukari kaldinin. 10'a kadar sayip gevseyin.
t

l “llerinizin ve dizlerinizin tistinde emekleme (kedi durusu) pozisyonda durun.
Karnimizi iceri gekerek basinmizi 6ne egin ve sirtimzi yukan kaldinin. 10%a kadar sayin.
Daha sonra basimizi yukan kaldinp sirtimzi cukurlastirmaya ¢ahisin. 10°a kadar sayip
gevseyin.

Ellerinizin ve dizlerinizin Gstiinde emekleme (kedi duruiu) pozisyonda durun.
Sag kolunuzu 6ne uzatirken sol bacaginizi diiz olarak arkaya uzatin. 10'a kadar
sazlp gevseyin. Daha sonra sol kolunuzu 6ne uzatirken sag bacaginizi diiz olarak
arkaya uzatin, 10'a kadar sayip gevseyin.

ﬂ Kalgamiz topuklar izerinde kollarimizi uzanabildiginiz kadar one uzatin,

107a kadar sayip gevseyin. Daha sonra sol kolunuzu 6ne uzatirken sag bacagimizi
diiz olarak arkaya uzatin. 10'a kadar sayip gevseyin. llerleyen donemlerde saga ve
sola dogru donerek uzanin.

Sandalyenin yaslanma boliimtine Duvar kosesinde kollar 90
bir yastik koyun ve yan oturun. derecede duvara dayal 6ne
Elleriniz boynunuzda kenetli, esneyerek kurek kemiklerini
govdenizi yana esnetin. 10%a kadar birbirine yaklastirmaya cahstinn.
sayip gevsetin. 10a kadar sayip gevseyin.
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