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Dik pozisyonda durun ve karsiya bakin. Basinizi

6ne dogru egin ... sn. tutun. Basinizi duzeltin.
Basinizi geriye dogru egin ... sn. tutun. Baginizi
dazeltin. ... kez tekrarlayin.

Dik pozisyonda durun ve karglya bakin. Basinizi

sola dogru egin ... sn. tutun. Basinizi duzeltin.
Basinizi saga dogru egin ... sn. tutun. Baginizi
dazeltin. ... kez tekrarlayin.

Dik pozisyonda durun ve karglya bakin. Sol elinizi
basinizin Ustinden gegirerek sag kulaginizi tutun.
Basinizi sol omzunuza dogru géturuan. Gerginligin
oldugu noktada ... sn.  tutun. ... sn.
gevseyin. ... kez tekrarlayin. Ayni hareketi
diger taraf iginde tekrarlayin.

Dik pozisyonda durun ve karsiya bakin.
Boynunuzu sola dogru cevirin. Gerginligin oldugu
noktada......sn. tutun.....sn. gevseyin.....kez
tekrarlayin. Ayni hareketi diger taraf icin de
tekrarlayin.

Dik bir sekilde ayakta durun. Sol eliniz arkadan
sag elinizin bileginden tutusun. Sol eliniz, sag
elinizi gekerken basinizi ve vicudunuzu sola
dogru egin. .... sn. tutun .. sn. gevseyin . kez
tekrarlayin. Ayni hareketi diger taraf icin de
tekrarlayin.
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Dizlerinizi bukdp sirtustu
pozisyonda yatin. Sadece
baginizi kaldirarak genenizi
gbgsunize yaklastirin, ... sn.
tutun. ... sn. dinlenin. ... kez
tekrarlayin.

Sag tarafiniza dogru yan yatin.
Basinizi  kaldirarak sol omuza
dogru yaklastirmaya calisin. ...
sn. tutun ... sn. dinlenin .........
kez tekrarlayin.

Emekleme pozisyonunda durun.
Once basinizi éne dogru egin.
sonra yavasga basinizi yukari
dogru kaldirn. ..... sn. tutun ... sn.
dinlenin ..... kez tekrarlayin.
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@ Egzersizleri, glinde 3 kez yapin.
@ Egzersizleri ayna kargisinda yapin.
® Germe egzersizlerini yaparken hafif gerginlik oldugu yerde saymaya baslayin.
@ Egzersizleri, agr olugsturacak kadar zorlayici bir sekilde yapmayin.
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Egzersiz dosyasinin dijital formatini
indirmek icin latfen QR kodu okutun.
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