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Dik pozisyonda oturup karstya bakin. Elinizi alniniza koyun,
basinizi éne dogru itmeye c¢alisirken elinizle bu harekete
engel olmaya caligin.

Bu pozisyonda ... saniye bekleyin. ... saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Ellerinizi, basinizin arkasina (enseye degil) koyun. Basinizi
arkaya dogru itmeye caligirken ellerinizle bu harekete
engel oilmaya caligin.

Bu pozisyonda ... saniye bekleyin. ... saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Sag elinizi, baginizin sag tarafina yerlestirip basinizi saga
dogru itmeye galigirken elinizle bu harekete engel oimaya
caligin.

Bu pozisyonda ... saniye bekleyin. ... saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Ayni hareketi bu defa sol elinizle, sola dogru tekrarlayin.

Dik bir pozisyonda durun. Omuzlarinizi yukari dogru kaldirin.

Bu pozisyonda ... saniye bekleyin. ... saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Dik bir pozisyonda durun. Omuzlariniz gevsek pozisyondayken
one ve arkaya dogru yavasga daireler gizin.

Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Dik durun. Dik durmaya dikkat ederek iki elinizi,
gogsunuzun hizasinda birlestirin. Elleriniz birbirini itsin.

Bu pozisyonda ... saniye bekleyin. ... saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Ayni pozisyondayken elleriniz, birbirini geksin.

Bu pozisyonda ... saniye bekleyin. ... saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.
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Dik bir sekilde ayakta durun ya da oturun.

l"‘

Basinizi gevsek bir sekilde o6ne Basinizi dizeltin. Saga dogru egin Basinizi dizeltin. Sola dogru egin

dogru egin. ............ saniye tutun. ... saniye tutun. L saniye tutun.

Basinizi dizeltin. Bu hareketi

............ kez tekrarlayin.

® Egzersizleri ayna karsisinda yapin.

® Egzersizleri agri olusturacak kadar zorlayici sekilde yapmayin.
® Egzersizleri glinde .......... kez yapin.

Egzersiz dosyasinin dijital formatini o E!

indirmek icin IGtfen QR kodu okutun. EI !



