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TOPUK DIKENiI EGZERSIZLERI

Bacaklarninizi uzatin ve ayagnizin altna bir carsaf
yerlestirin. Carsafin uglarini kavrayin. Ayak bileginizi ve
carsafl kendinize dogru gekin,

.......... snh. tutun ......... sn. dinlenin. .......... kez yapin.

Bacaklarinizi uzatin ve ayaginizin altina bir ¢arsaf
yerlestirin. Ayak biledinizi sada ve sola cgevirecek
sekilde, bandin bir ucunu kendinize dogru gekin.

............ sn. tutun ............ sn. dinlenin. ............ kez yapin.

Yere bir haviu serin. Otururken veya ayaktayken
tayaginizi, haviunun Ustine koyun. Topugunuzu yerde
sabit tutarak ayak parmakiarinizia haviuyu toplayin,

.......... sh. tutun .......... sn. dinlenin. .......... kez yapin.

Oturur pozisyondayken ayaginizin altina merdane ya ‘l
da su sigesi gibi sert bir cisim koyun. Cismi,
topugunuzdan ayak parmaklariniza dogru éne ve
arkaya dogru yuvarlayin.

............ kez tekrarlayin.

Oturun ve Ayak bileginizi diger bacaginizin Ustune
koyun. Ayak bileginizi ve parmaklarinizi agagiya dogru
itin, sonra yukariya dogru gekin. Son noktalarda elinizle
nazik bir germe hareketi uygulayin,

............ sn. tutun ............ sn. dinlenin. ............ kez yapin.

Duvardan bir kol uzunlugu kadar uzakta dururken
ellerinizi duvara yerlestirin. Bir bacaginizi geriye alin.
Topugunuzu yerden kaldirmadan duvara dogru egilin.
ve arkadaki dizinizi bukmeden.

............ sn tutun ........... sn dinlenin. ........... kez yapin.
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Egzersiz dosyasinin dijital formatini
indirmek igin IGtfen QR kodu okutun.



