3 bukmeden éne dogru egilin. 30 sn. bekleyin
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OSTEOPOROZ - POSTUR EGZERSIZLERI

Ayaklariniz, omuz genigliginde agin, ellerinizi
arkada  birlestirip her ki omzunuzu da
1 arkaya dogru itin ve esneyin. 10 sn. bu
pozisyonda kalin, daha sonra gevseyin ve
bu egzersizi 10 defa tekrar edin.

Ayni anda her iki omzunuzu énden arkaya

dogru yuvarlayin. 10 defa tekrarlayin. Bu
egzersizi  ayakta veya dik  oturarak

yapabilirsiniz.

Fgr—

Bos bir duvar kdsesine gegin. Her iKi
kolunuzu duvara dayayin ve gévdenizi -

ve baglangig pozisyonuna dénun.
Dinlendikten sonra bu hareketi 3-4 defa
tekrarlayin.

@ Egzersizleri, gin icerisinde en az 2 defa (érnegin sabah-akgam) yapin.
@ Egzersizlere duzenli olarak devam etmek énemlidir.
@ Egzersizler sirasinda nefesinizi tutmayin, normal nefes alip verin.

@ omuzlarinizda bir rahatsizliginiz varsa bu egzersizler sirasinda kollarinizi fazla yukariya veya
asiri arkaya dogru zorlamayin. Agrisiz yapabildiginiz agilarda egzersizleri tamamlayin.




