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" isyeri Egzersizleri




EL VE EL BILEKLERI
Egzersiz 1
® Ellerinizi 6nlinuizde avug i¢leri birbirine temas eder sekilde

birlestiriniz.
e Ellerinizi avuc icleri yapisik olarak, hafif bir gerilme hissedene
kadar asagi dogru hareket ettiriniz.

* Dirseklerinizi yukarida ve esit yukseklikte tutunuz. 10 saniye
bu sekilde tutunuz. é’ ‘
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Egzersiz 2

e Ellerinizi onunuzde avug icleri birbirine temas eder
sekilde birlestirip bilegi gerginlik yaratacak sekilde
bukunuz. O
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Egzersiz 3

 Parmaklarinizi gerginlik hissedene kadar duzgun bir
sekilde ayiriniz. 10 saniye bu sekilde tutunuz.
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 Gevsetiniz, daha sonra parmaklarinizi eklemlerinden
bukunuz ve 10 saniye bu sekilde tutunuz.

- llk germe hareketini bir kez daha tekrarlayiniz.
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KOLLAR VE
OMUZLAR

Egzersiz 4

Omuzlarinizi gerin ve ellerinizi
karsiya dogru kaldirarak, her iki
elinizi yukari dogru kaldirin. Bu
hareketi yaptiginiz sure boyunca
10’a kadar sayin. Bileklerinizde
bulunan tendonlarin gerildigini
hissedeceksiniz.




« Her iki elinizin parmaklarini
asagiya dogru sallandirarak
rahat birakin. Kisa bir sure
uygulamaniz yeterli olacaktir.
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 Egzersiz 5

* Her iki elinizi de sikica yumruk
pozisyonunda tutun ve 10’a

kadar saydiktan sonra birakin.




« Simdi ise bir onceki yumruk
hareketini, bileklerinizi agsagiya
dogru sarkitarak tekrarlayin. Bu
hareketi 10 saniye yapmaniz
yeterlidir. Bu sayede
bileklerinizdeki tendonlarin
cekildigini hissedebileceksiniz.
Yumrugunuzu sitkmay! unutmayin.
Ellerinizi one dogru duz
pozisyonda serbest birakin. Bu
hareketi 10 saniye yapin.




* Egzersiz 6

* Duz durun ve omuzlarinizi rahat birakin. Daha
sonra rahatlayan omuzlarinizi yukaridan
asaglya ve saga sola olmak tzere her iki tarafa
da hareket ettirin. Bu hareketi 10 tekrar
vapmaniz gerekiyor. Egzersizin sizin icin yeterli
olup olmadigina siz karar vereceksiniz.



Egzersiz 7

Ellerinizi arkanizda kavusturunuz.
Yavasca, kurek  kemiklerinizi
birbirine yaklastirarak kollarinizi
duzeltiniz.

Bu sirada gogus kemiginizi hafif
yukari kaldiriniz.

10 saniye bu sekilde durunuz.




* Egzersiz 8

* Sag elinizle, sol kolunuzu hemen
dirsek lizerinde bir bolgeden tutun.

* Sol omuzunuzun lizerinden sola
bakarken, dirseginizi diger
omuzunuza dogru bir gerilim
hissedene kadar ¢ekin.

e 10-15 saniye bu sekilde durun.
* Hareketi diger tarafinizda da

tekrarlayin.




BOYUN

Egzersiz 9

Basinizi elinizle sola dogru yatirin.
Sol elinizi kafanizin sag tarafindan
tutarak sola dogru cekin. Boyun ve
omuz kaslarinizin gerildigini
hissedeceksiniz. Bu hareketi 10
saniye sureyle vyapin. Eger Dbu
egzersiz sirasinda biri sag omzunuza
baski uygularsa bu egzersizin daha
etkili olmasini saglayacaktir. Eger
kimseyi bulamazsaniz, bir masa ya
da sandalyeye dayanarak guc¢
alabilirsiniz. Bu egzersizi 10 kez ve
daha fazla yapmak etkisini
arttiracaktir.. Ayni egzersizi sol




 Egzersiz 10

- Cift tarafli gerilme; Oncelikle
vucudunuzu duz tutun. Daha sonra
kafanizi saga ve sola olmak uzere
cift tarafli olarak dondurerek
germeye baslayin. Dondugunuz
tarafta 10 saniye bekleyin. Bu
hareketi 5 kez tekrarlayin.




 Egzersiz 11

« Basinizi saga ve sola
dogru gerin,gerdiginiz
tarafta 10 saniye bekleyin.
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 Egzersiz 12

 Boyun arkasi gevsetme
hareketi; Duz pozisyonda
ayni teknigi kullanarak
kafanizi onunuze dogru
yavasca egin. Bu hareketi
yaparken 10 saniye bu
sekilde beklemeniz
yeterli olacaktir. Ayni
sekilde bu hareketi de 5
kez tekrarlayin.




Egzersiz 13

Ellerinizi alniniza koyun, basinizi one dogru
itmeye calisirken ellerinizle engel olmaya

calisin,

Egzersiz 14

Ellerinizi basinizin arkasina koyun ve basinizi
arkaya dogru itmeye calisirken ellerinizle engel
olmaya c¢alisin. Resim 17




* Egzersiz 15

« Sag elinizi yuzunuzun
sag tarafina koyun ve
basinizi saga dogru
itmeye calisirken sag
elinizle engel olmaya
calisin. Ayni hareketi
bu defa sol elinizle
sola dogru tekrarlayin.
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* Egzersiz 16

e Sag elinizi basinizin sag arka kismina, sol elinizi
sol sakaginiza koyun. Sag omzunuzun
Uzerinden bakmaya gayret eder gibi elinizin
direncine karsi basinizi saga dondirmeye
zorlayin. Hareketi el degistirerek aksi yonde

tekrarlayin.



Egzersiz 17

Basinizi yavasca saga
dondurin ve 5 saniye boyle
durun. Basinizi 6ne
dondurun. Dinlenin.
Hareketi aksi yonde
tekrarlayin.

Egzersiz 18

e Basinizi saat yonlinde
mumkun oldugu kadar genis
ve tam bir cember cizecek
sekilde (yukari sola, asagi
saga) dondurun. (Basinizi cok |
fazla geriye gotirmeyiniz.)
Ayni hareketi saatin aksi
yonlunde tekrarlayin.




SIRT VE BEL

Egzersiz 19

Esnemek icin one dogru
egiliniz.

Kafanizi asagida, boynunuzu
Ise gevsek tutunuz.

20 saniye bu sekilde
durunuz.

Kendinizi yukart itmek igin
ellerinizi kullaniniz.




 Egzersiz 20
* Elleriniz kalganizda ayakta durunuz.

* Vicudunuzu yavasca belden
ceviriniz ve gerilim hissedene kadar
omuzunuzun uizerinden bakiniz.

e 10 saniye bu sekilde durunuz.

* Diger yone de deneyiniz.

* Dizlerinizi hafif¢e blikuk tutunuz.
* Nefenizi tutmayiniz.




DIiZ VE AYAK BILEGI

Sandalyede dizinizi duzeltin 10 a
kadar sayin,sonra diger bacakta
ayni hareketi tekrarlayin. Bu
hareketi gun boyul0 ar kez
yapmaniz yeterli.




Dizinizi duzelttiginiz harekete ayak
bilek  hareketlerini de ilave
edebilirsiniz. Ayaginizi asagi yukari
dogru hareket ettirebilirsiniz. Ayak
bilegine dairesel hareketler
yaptirabilirsiniz. Ayak bilek
hareketlerini dizinizi duzeltmedende
yapabilirsiniz.




BURODA BULUNAN SU SISESI YA DA KITAPLA
YAPILAN EGZERSIZLER

Elinize aldiginiz su sisesini
dirsek duz olacak
pozisyonda omuz hizaniza
kadar kaldirin. Dirseginizi
bukmeden kolunuzu yana
acin.Bese kadar sayip
baslangi¢c pozisyonuna
donun.Hareketi 5 kez
tekrarlayin. Diger kola

gecin.



* Kolunuzu govdenize
yapistirin.Dirseginizi
bukun, kolunuzu |
govdenizden ayirmadan =
dirseginizi duzeltin.
Hareketi bes kez
tekrarlayin. Diger kola

gecgin.




Siseyi kolunuz duz
olarak sekilde basinizin
uzerine kaldirin,
basinizin uzerinde
dirseginizi bukerek
siseyi geriye dogru
goturun,sonra
dirseginizi
duzeltin.Hareketi bes
kez tekrarlayin.Diger
kola gecin.




« Siseyi her iki elinizle kavrayip

dirsekler duz olacak
pozisyonda basinizin uzerine A |
kaldirin. Govdenizi kollarinizin 3 Uf
pozisyonunu bozmadan sola
dogru esnetin. Bese kadar
saylIp baslangi¢ pozisyonuna
donun.Hareketi sag tarafiniza
dogru 28

tekrarlayin. Her hareketi bes
kez yapin.
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e Saglikh Is Yasami Icin...
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