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defa yapiniz. Her egzersizde ........."a kadar sayiniz.
Egzersizleri glinde ... kez yapiniz.

Ellerinizi alniniza koyun. Basinizi 6ne dogru itmeye calisirken, ellerinizle engel
olmaya caligin. 5'e kadar sayip gevseyin.

Ellerinizi basinizin arkasinda kenetleyin. Basinizi arkaya dogru itmeye calisirken
ellerinizle engel olmaya calisin. 5'e kadar sayip gevseyin.

Sag elinizi baginizin sag tarafina koyun. Basinizi saga dogru itmeye calisirken sag
elinizle engel olun. 5’e kadar sayip gevseyin. Ayni hareketi bu sefer sol elinizle
sola dogru tekrarlayin.

Asirt zorlamadan basinizi ceneniz gogsiiniize degecek kadar 6ne egmeye calisin.
5'e kadar sayip basinizi notral (orta) pozisyona getirip dinlenin. Sonra basinizi
arkaya biikin. 5'e kadar sayip tekrar nétral (orta) pozisyona gelin.

Basinizi yavasca kulaginiz omzunuza degecek kadar saga egmeye calisin.
5'e kadar sayip nétral%orta pozisyona gelin. Sonra hareketi aksi yonde tekrarlayin.

Basinizi yavasca saga dondiiriin. 5'e kadar sayin. Nétral (orta) pozisyona gelin,
sonra basinizi sola donduirtin. 5'e kadar sayin, dinlenin.

Alninizi yere koyarak ytiziisti uzanin. Elleriniz sekildeki gibi basinizin yaninda
olsun. Basiniz ve govdeniz yerden kalkmadan 6n kol ve dirseklerinizi, kureklerinizi
birbirine yaklastirarak kaldirin. 10’a kadar sayip gevseyin.
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Alninizi yere koyarak yiiziistii yatin. Elleriniz kalcanizin tizerine kenetli, basiniz ve
govdeniz kalkmadan, kollarinizi kenetli olarak yukari kaldirin. 10’a kadar sayip

gevseyin.

Ayakta veya oturarak omuzlarinizi yukari, kulaklariniza dogru kaldirin.
5'e kadar sayip gevseyin.

Ayakta veya oturarak omuzlari yukari kaldirin ve geriye dogru donddriin.
5'e kadar sayip gevseyin.

Ellerinizi gogus Ellerinizi gogus

hizasinda birlestirip hizasinda birlestirip

birbirine dogru ittirerek birbirinden ayirmaya

5'e kadar sayip gevseyin. calisin. 5%e kadar sayip
gevseyin.

Ayakta kollarinizi 90 derece aci olusturacak sekilde duvara dayayin. One dogru
esneyip kiirek kemiklerinizi birbirine yaklastirin. 5'e kadar sayip gevseyin.
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