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Bir sopay! dirsekleriniz dik, kollariniz gévde yaninda
olacak sekilde kavrayin. Sopayl basin Uzerine
dogru, dirsekleri bukmeden yukari dogru kaldirin.
Kaldirabildiginiz noktada ... sn. tutun. Kolunuzu
iNAIFN o sn. dinlenin ... kez tekrarlayin.

Hasta kolunuz, gdévdenizin yaninda ve avug igi yukari
bakacak sekilde sopay tutun. Saglam tarafinizla da
sopanin ucundan avug iginizie mUmkun oldugunca
itin. Kaldirabildiginiz noktada ... sn. tutun. kolunuzu
iNAirin ... sn. dinlenin ... kez tekrarlayin.

Sopay! arkaniza alin ve dirsekler duz bir sekilde iki elle tutun.
Dirseklerinizi bukmeden duz bir sekilde kollarinizi geriye dogru
kaldirnn. Bu pozisyonda .. sn. tutun. Kolunuzu indirin ... sh
dinlenin ... kez tekrarlayin.

Sopayl arkaniza aln. Sirtinizi sivazlar  gibi sopay!
dirseklerinizi bukerek yukarr dogru gétaran.

Bu pozisyondad ... sn. tutun kolunuzu duzeltin .. sn.
dinlenin ... kez tekrarlayin.

Hasta kolunuzun Ust kismi gévdenizle bitigik,
dirsekleriniz bukult olarak sopayl avug iglerinizde
tutun. Ust kolunuzu gévdenizden uzaklagtirmadan
ve dirsek pozisyonunu bozmadan saglam el se=fy
yardimiyla kolu yana dogru gétardn ... sn. tutun.
Kolunuzu duzeltin ... sn. dinlenin .......... kez tekrarlayin.
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Duvar kargisinda yUzlnuz duvara dénuk bir
sekiide durun. Dirseginizi  buUkmeden

6 parmak uglarinizla merdiven gikar gibi |
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yukarr tirmanin. Gerginligin oldugu noktada
........... sn. tutun kolunuzu yavas yavas indirin
.......... sn. dinlenin ........ kez tekrarlayin.

Hasta tarafinizdaki parmak uglariniz duvara
degecek sekilde yan durun. YUzUnuUz karsglya

7 baksin. Kolunuz gdvdenize paralel olacak
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sekilde dirseginizi bukmeden merdiven gikar
gibi yukariya trmanin  gerginligin - oldugu
yerde ... sn. tutun kolunuzu yavasg yavas
indirin ve ... sn. dinlenin ... kez tekrarlayin.

Karninizin altina ince bir yastik koyarak yUzdstl yatin.
Dirsekleriniz bUkull pozisyonda dururken ellerinize
8 agirlik vererek dirseklerinizi dUzeltin ... sn. tutun
baslangig pozisyonuna geri dénuin ... sn. dinlenin
................ kez tekrarlayin.

@ Sopa egzersizlerini sandalyede otururken yada ayakta yapabilirsiniz.
@ Egzersizleri dizglin bir sekilde yapabilmeniz i¢in ayna kargisinda ¢aligabilirsiniz.
@ Egzersizleri agri olusturacak kadar zorlayici bir sekilde yapmayin.

@ Agriolusturan egzersizleri hafif bir sekilde yapin, eger agr devam ediyorsa
o egzersizi yapmayin.

@ Egzersizlerinizi gunde............. kez yapin.
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Egzersiz dosyasinin dijital formatini r@? E!

indirmek icin lutfen QR kodu okutun. £




