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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

OSTEOPOROZ - GUCLENDIRME EGZERSIZLERI

Sandalyede dik oturun. Elinize 0.5 veya 1 kilogramlik bir
agirlik alin ve dirseginizi bukerek agirhgr kaldirn. Omuz
hizasinda 5 saniye tutup indirin. Bu hareketi 10 defa
tekrarlayin. Sonrasinda ayni hareketi, ayakta dururken
ayna karsisinda yapin.

Elinize 0.5 veya 1 kilogram bir adirlik alin ve dirseklerinizi
bukmeden, kollarinizi dUz bir sekilde yana kaldirin, 5 saniye
tutup indirin ve 10 defa tekrarlayin. Hareketi ayakta,
mUmkunse ayna karsisinda yapin.

Sandalyede dik bir gekilde oturun. Ayak bileginize 0.5 veya
1 kilogramlik bir agirlik baglayin. Bacaginizi dtz bir sekilde
havaya kaldirin, 5 saniye bekleyin ve bacaginizi indirin. Bu
hareketi 10 defa tekrar edin. Zamanla agirigi artirabilirsiniz.

Sirtinizi yaslayarak bacaklarinizi uzatin. Dizinizin altina silindir
bir yastik veya bir haviuyu rulo yapip koyun. Dizinizi, sekildeki
gibi asagiya dogru bastirip 10 saniye bekleyin, daha sonra

gevseyip dinlenin. Bu hareketi 10 defa tekrar edin.

Sirtstt uzanin, dizlerinizi kivirarak yotaga basin. Hareketi
hissetmek igin elinizi, bel boslugunuza yerlestirin. Sonra
belinizi, yataga dogru bastirn. Bu pozisyonda 10 saniye
bekleyip daha sonra gevseyin ve bu egzersizi 10 defa

tekrarlayin.




