KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

BEL EGZERSIZLERI -2

DUz bir zemine, karninizin altina yastik koyarak yudzustu
uzanin. Elleriniz gekildeki gibi arkada ve gdévdenizin
yaninda olsun. Bir bacaginizi, kalganizdan itibaren duiz
bir sekilde yukari dogru kaldirin. Bu pozisyonda ... sn.
bekleyin ve indirin. ... kez tekrarlayin. Bu egzersizi, agr
hissetmeyecegdiniz sekilde yapin.

Sekildeki gibi emekleme pozisyonuna
gelin. Once basginiz, gdégsunize dogru

indirerek  sirtinizi kamburlagtirin. - Bu
2 pozisyondd .. sn. bekleyin ve gevseyin.

Sonra basinizi yukar dogru kaldirirken
ayni anda sirtinizi da asagi indirin. Bu
pozisyondad .. sn. bekleyin ve gevseyin.
...... kez tekrarlayin.

DUz bir zemine, karninizin altina yastik koyarak yGztstd
uzanin. Elleriniz, sekildeki gibi arkada ve gbvdenizin
yaninda olsun. Sirasiyla basinizi, omuzlarinizi, kollarinizi
ve gbgsunuzl yerden kaldirin. Bu pozisyonda ... sn.
bekleyin ve .. kez tekrarlayin. Bu egzersizi agr
hissetmeyecediniz sekilde yapin.

DUz bir zemine yUzUstd uzanin ve kollarinizi,
dirseklerinizden bukerek ellerinizi zemine yerlestirin.
Ellerinizden destek alarak dirsekleriniz dizlesene kadar
gdvdenizi yukari kaldirin. Bu pozisyondad ... sn. bekleyin
ve baslagig pozisyonuna geri dénun. Bu egzersizi, agri
hissetmeyecediniz sekilde yapin.

dogru kaldirarak bir kdprd gibi durun. Bu pozisyondda ...

5 Dizleriniz bukdll bir sekilde sirtustt yatin. Kalganizi yukari
sn. tutun ve ... sn. dinlenin.

Bol Egzersizli, Saglikli Gunler Dilegiyle...

Egzersiz dosyasinin dijital formatini 3 EI

indirmek igin IGtfen QR kodu okutun. S
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