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Sarkag Egzersizleri

Dizlerinizi ve belinizi hafif

dne biikerek bir elinizle

masaya tutunun, diger

elinizi serbestge sarkitin.

Serbest kolunuzu, dirseginizi

tutarak;

a. One arkaya,

b. Saga sola

c. Daireler ¢izecek gekilde
birer dakika sallayn.

Kollar serbest halde iken omuzlannizi 6nden arkaya ve

arkadan éne cevirin.

Tirmanma Egzersizleri

Yiiziiniiz duvara déniik, dirseginiz
gergin durumda parmaklarinizi, duvar
Ustiinde, viicudunuzu egmeden yiiriitiin.
Ayni hareketi duvara yan déniik olarak
tekrarlaymn. Diger kolunuzia da aym
hareketleri yapin.

Kollar yana sarkik, dik durumda iken omuzlarinizi yukari
kaldirin ve derin nefes alin, indirirken nefesinizi verin. Ayni

hareketleri ellerinize birer kg'k agirliklar alarak tekrarlayin,
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Yiiziiniiz duvara déniik olarak elinizi avug ici duvara
yapisacak sekilde uzatin ve dirseginizi bitkmeden elinizi
yukanya dogru kaydinn. Avucunuzun duvara degdigi son
noktada viicudunuzu esnetin.
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Sirt tistii yatar
pozisyonda iken,
kollariniz dirsekleri
yerden kaldirmadan tam
yan agin, ellerinizi havaya
kaldirm. Dirseklerinizin
90°’lik agi yapmasina
dzen gbsterin. Bu
pozisyonda dirseklerinizi
yerden kaldirmadan ve
aglyr bozmadan (Gnce 2
avug ici, sonra elin sirtt \
yere degecek sekilde)
yere degdirin.

=

Dik oturun, ellerinizi kollar yere paralel olacak sekilde gogils
hizasinda birletirin ve birbirine bastirin. 10'a kadar sayarak
bu sekilde tutun, daha sonra 5 saniye kollariniz: serbest
birakn. Hareketi gene seviyesinde ve alin seviyesinde
tekrarlayin.

Dik oturun, ellerinizi kollar yere paralel olacak sekilde gbgils
hizasinda kenetleyin ve birbirinden ayirmaya galigin. 10’a
kadar sayarak bu sekilde tutun, daha sonra 5 saniye kollarinizi
serbest birakin. Hareketi ene seviyesinde ve alin seviyesinde
tekrarlayin.




