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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

KALCA EGZERSIZLERI -1

Sekildeki gibi uzanin. Bir haviuyu rulo haline getirin ve
dizinizin altina koyun. Ayak bileginizi kendinize dogru gekin
ve dizinizle havluyy, yataga dogru bastirin. ... sn. tutun ve
........... sn. dinlenin. ......... kez tekrarlayin.

Sekildeki gibi uzanin. Dizinizi bukmeden bacagdinizi yukari
dogru kaldirin. ... sn. tutun ve ... sn. dinlenin. ... kez
tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak oturun ve topugunuzu yere
sUrterek problemli dizinizi, karniniza dogru gekin.

........ sn. tutun ........ sn. dinlenin ........ kez tekrarlayin.

Sandalyede otururken;
Bacagdinizi, dizden bUkulld sekilde karniniza dogru gekin. ...
sn. tutun ve ... sn. dinlenin. ... kez tekrarlayin.

Sandalyede otururken;

Bacagdiniz, dig yana dodru agin ve kapatin. Hareketi, daha
sonra i¢ yana dogru yapin. ... sn. tutun ve .. sn.
dinlenin. ... kez tekrarlayin.

Oturur pozisyondayken dizlerinizin arasina rulo haline
getiriimis havluyu koyun. Dizlerinizin arasinda havluyu sikin,
5 sn. tutun ve 5 sn. dinlenin, 10 kez tekrarlayin.

Yatak kenarinda ya da sandalyede dik bir sekilde
oturun. Ayak bileginizi kendinize dogdru c¢ekerek
bacadinizi diz bir gekilde yukar dogru kaldirin.
Gbvdenizin geriye gitmemesi igin ellerinizle destek verin.
5 sn. tutun ve 5 sn. dinlenin. 10 kez tekrarlayin.
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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

Sekildeki gibi dizler bukulu bir sekilde sirt Gstu yatin, kalganizi, sirtiniz
dik bir sekilde kaldirn. ... sn. tutun ... sn. dinlenin ... kez
tekrarlayin.

Bacaklarinizi bUkerek sirt Ustl uzanin, ve ellerinizi dizlerinizin Gzerine
koyun. Basinizi hafifge kaldirarak dizlerinize bakin. ... sn. tutun ...
sn. dinlenin ... kez tekrarlayin.

Sirtinizi bir yere yaslayarak
bacaklarnizi  uzatin.  Ayak
bileginizi sekildeki gibi
kendinize dogdru c¢ekin, asagi
dogru itin, saga ve sola dogru
gevirin. Her pozisyondd ...
sSN. tutun e sn. dinlenin ...
kez tekrarlayin.

Sirt UstU yatarken Kalga kaslarinizi kasin, dizinizin
arka kismini zemine dogru bastirin ve ayak uglarinizi
kendinize dogdru c¢ekin. ... sn. tutun e sn.
dinlenin. 10 kez tekrarlayin.

Bir yerden destek alarak ayakta durun. Dizinizi
bukmeden, bacagdinizi kalgadan &éne ve arkaya
dogru hareket ettirin. ..... sn. tutun ... sn. dinlenin. 10
kez tekrarlayin.

Bir yerden destek alarak ayakta durun. Dizinizi bUkmeden,
bacagdinizi kalgadan yana dogru kaldirin. ... sn. tutun .. sn.
dinlenin. 10 kez tekrarlayin.

Hareketleri glinde 3 kez olmak Uzere énerilen sirayla uygulayin. Tum egzersizlerde
nefes alip vermeyi sardurun.

Yuksek oturus pozisyonu tercih edilmelidir.

Klozet kullaniimahdir.

Yuksek topuklu ayakkabi tercih edilmemelidir.

Yumusak ve kaygan zeminlerde yururken dikkat edilmelidir.
Kilo almamaya dikkat edilmeli, fazla kilolar verilmelidir.

Kalgaya agirlik vermek ve yarimekte zorlaniyorsaniz baston kullaniimalidir.

Egzersiz dosyasinin dijital formatini &=
indirmek igin IGtfen QR kodu okutun. IrEI :



