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Dik pozisyonda durun. Omuzlarinizi yukari dogru kaldirin. ... sn.
tutun ... sn. dinlenin ... kez tekrarlayin.

Dik pozisyonda durun. Omuzlarniz gevsek pozisyondayken
yukari ve geriye dogru yavasga daireler cgizin. .. kez
tekrarlayin.

Dik bir sekilde ayakta durun. Ellerinizi kalganizin arkasinda
birlestirin ve omuzlarinizla birlkte geriye dogru goétarun. ...
kadar sayin ve birakin.

Bir kdsede, yuzinuz duvara dbédnUk durun. Kollarinizi yukari
kaldirarak duvara koyun. Dirsek ve elleriniz duvara temas etsin.
Topuklarinizi  yerden kaldirmadan  vUcudunuzu  duvara
yaklagtirarak esneyin. .. sn. tutun ... sn. dinlenin ... kez
tekrarlayin.

Dik bir gekilde oturun. Kollariniz, vicudunuzun her iki yaninda
dursun. Kollarinizi yavasga kaldirarak ellerinizi baginizin Gzerine
yerlestirin. Bu pozisyondayken dirseklerinizi geriye dogru iterek
omurganizi dlz tutun. ... sn. bekleyin. Kollarinizi yavasga
vUcudunuzun yanina indirin. ... kez tekrarlayin.

Dik bir sekilde oturun. Elinize bir sopa alin. Dirsekleriniz duzken
sopayl 6nunlzde tutun, ardindan basinizin Uzerine dogdru
kaldinn. éne egmeden, dirseklerinizi bukerek sopayi, basinizin
arkasindan omuzlariniza dogru indirin. ....... sn. tutun. Dirseklerinizi
duzelterek eski pozisyonunuza doénudn. ... kez tekrarlayin. Bu
egzersiz boyunca dik bir sekilde oturmaya dikkat edin
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Elleriniz, dizlerinizin etrafinda kenetlenmis
olarak oturun. Basinizi, dizlerinize dogru
yaklastirirken sirtinizi "C" seklinde egin. Once
belinizi, sonra sirtinizi, son olarak boynunuzu
diklestirip omurganizi dulzlestirin. .. sn.
bekleyin ... sn. dinlenin ... kez tekrarlayin.

Karninizin altina ince bir yastik koyarak yuzUstd yatin.
Alninizi yere dayayin, dirseklerinizi 90 derece bukerek

8 ellerinizi zemine yerlestirin ve klrek kemiklerinizi birbirine
yaklastirn. . sn. bekleyin ... sn. dinlenin ... kez
tekrarlayin.

Karninizin altina ince bir yastik koyarak yuzUstd yatin.

Alninizi yere dayayin. Kollarinizi, baginizin her iki yaning,
yukarr dogru uzatin. Dirseklerinizi bukmeden, kollarinizi

yukarr dogru kaldirn. .. sn. bekleyin ... dinlenin ...
kez tekrarlayin.

Karninizin altina ince bir yastik koyarak yuzUstd yatin.
Siraslyla basiniz, omuzlarinizi, kollarinizi ve gbégstnuzl
yerden kaldirn. ... sn. bekleyin ... sn. dinlenin ... kez

tekrarlayin. Bu egzersizi, agri olusmayacak sekilde yapin.
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