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KEMIK KAS EKLEM SAGLIGI

BEL EGZERSIZLERI

Karninizi iceri dogru ¢ekerek belinizi yataga dogru bastirin.
Bu pozisyonda ......... sn bekleyin ......... sn dinlenin ......... kez
tekrarlayin.
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1 Sekildeki gibi dizler bukulu bir sekilde sirt Gstt uzanin. &
e‘!!

Dizlerinizi saga ve sola dogru yatirin. Bu pozisyonda ......... sn
oekleyin ......... sn dinlenin ......... kez tekrarlayin. Dizlerinizin
oirlesik olmasina ve hareketi yaparken kalcanizin yerden fazla
kalkmamasina 6zen gosterin.

2 Sekildeki gibi dizler bukalu bir sekilde sirt Gstl uzanin.

3 Sekildeki gibi sirt Gstli uzanin. Ellerinizi bacaginizin alt kismina
yerlestirin. Dizinizi mimkun oldugunca karniniza dogru cekin.

Bu pozisyonda ......... sn bekleyin ......... sn dinlenin ......... kez

tekrarlayin. Ayni egzersizi diger bacaginizda tekrarlayin.

4 Diiz bir zemine sirt isti uzanin, kollarinizi basinizin {izerine
dogru uzatin, bacaklarinizi ve ayaklarinizi da uzatarak
vicudunuzu gerin. ......... kadar sayin ve gevseyin gerilirken

nefesinizi tutmayin. Bu egzersizi ......... kez tekrarlayin.

5 Sekildeki gibi dizler bukull bir sekilde sirt Gstl uzanin.

Karninizi iceri dogru cekin belinizi yataga dogru bastirirken
ayni anda kolunuzu sekildeki gibi yukar dogru kaldirin ve
belinizi bastirmaya devam ederek baslangic pozisyonuna
geri donun. Bu egzersizi ......... kez tekrarlayin.
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