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Elinizi avuc ici asagiya bakacak sekilde masaya koyun.
El bileginiz ve parmaklarinizi masaya dogru itin. Bu
pozisyonda......... saniye bekleyin. ........ saniye dinlenin.
Bu hareketi ........... kez tekrarlayin.

Elinizi avuc ici yukar bakacak sekilde masaya koyun.
El bileginiz ve parmaklarinizi masaya dogru itin. Bu
pozisyonda......... saniye bekleyin. ........ saniye dinlenin.
Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.

Sekildeki gibi elinizi masanin Uzerine koyun. Parmaklarinizi
acip kapatin. Bu pozisyonda........... saniye bekleyin. ...
saniye dinlenin. Bu hareketi............. kez tekrarlayin.

Elinizi avug ici asagi bakacak sekilde havada tutun.
Etkilenmemis elin yardimiyla parmaklarinizi bukmeden
yukari kaldirin. Bu pozisyonda............ saniye bekleyin. .........
saniye dinlenin. Bu hareketi............. kez tekrarlayin.

Elinizi avug ici asagl bakacak sekilde havada tutun.
Etkilenmemis elinizin yardimiyla parmaklarinizi ve el
bileginizi agagi bukdn. Bu pozisyonda.......... saniye bekleyin.
............ saniye dinlenin. Bu hareketi ........... kez tekrarlayin.

Elinizi avug ici asagl bakacak sekilde masaya koyun.
Parmaklarinizi bukmeden duz bir sekilde yukari kaldirn.
Bu pozisyonda........... saniye bekleyin. ........ saniye
dinlenin. Bu hareketi ............ kez tekrarlayin.
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Parmaklarinizi ve el bileginizi bukerek yumruk yapin
ve kendinize dogru ¢ekin. Bu pozisyondad.......... saniye
bekleyin. ... saniye dinlenin. Bu hareketi ............

kez tekrarlayin.

7 Elinizi avug i¢i yukari bakacak sekilde masaya koyun.

Elinizi sekildeki gibi masa Uzerinde bileginiz
sabitken saga sola kaydirin. Bu pozisyondd.........
saniye bekleyin. ......... saniye dinlenin. Bu hareketi
............ kez tekrarlayin.

Dirseginizi 90 derece bukun ve kolunuzu govdenizle
birlestirin. Avuc i¢i bir asagi bir yukari bakacak sekilde
elinizi gevirin. Bu pozisyondd........... saniye bekleyin.
............ saniye dinlenin. Bu hareketi ........... kez tekrarlayin.

Ayakta durun ya da bir sandalyeye oturun.
Dirseginizi bukun ve bu pozisyonda.........
saniye bekleyin. ... saniye acin. Bu hareketi
............ kez tekrarlayin.

@® Egzersizier, agri sinirinda ve vicudunuzu zorlamayacaginiz sekilde yapiimalidir.
@® Egzersiz sonrasi onerilen sekilde buz uygulamasi yapin.

® Yaptiginiz egzersizlerin sayisini onerilen sekilde arttirin.
® Egzersizlerinizi glinde kez yapin.

Egzersiz dosyasinin dijital formatini
indirmek i¢in latfen QR kodu okutun.




