Germe Egzersizleri

Uygulama:

Ellerinizi belinize yerlestirin, sirtinizi dizlestirin
ve dikkatlice basinizi geriye dogru bikmeye
baglayin. Gerginligi daha yogun hissetmek
istiyorsaniz, ellerinizi alniniza koyabilirsiniz ve
sonrasinda dikkatlice indirin. 30 saniye bekleyin.

Uygulama:

Otururken, sirtinizi diizeltin ve sol elinizin
yardimiyla basinizi sola dogru bukun.
Kulaginiza dokunmaya calisin. Egzersizi diger
yonde tekrarlayin. 30 saniye bekleyin.

Uygulama:

Kolunuzu vicudunuz arkasinda duzlestirin ve
gerginligi arttirmak icin diger elinizle hafifce
bastirin. Egzersizi diger kolunuzla tekrarlayin.
30 saniye bekleyin.

Uygulama:

Yerde yataken, sag dizinizi bukun ve bacaginizi
soldan vicudunuza dogru hareket ettirin.
Gerginligi arttirmak icin elinizle hafifce bastirin.
Diger bacaginizla tekrarlayin. 30 saniye
bekleyin.




Uygulama:

Dik durun bir ayaginizi digerinin dntne koyun.
Belinizi diz tutun, ellerinizi belinize yerlestirin ve
vicudunuzu 6ne dogru bikin. Daha sonra diger
bacaginiz icin tekrarlayin. 30 saniye bekleyin.

Uygulama:

Dik durun ve Ust bedeninizi yavasca saga dogru
bUkln. Ayni hareketi diger tarafta tekrarlayin. 30
saniye bekleyin.

Uygulama:

Esnek olmayan bir kemer ile resimdeki
pozisyonu alin ve ayaginizi kendinize dogru
¢ekin. 30 saniye bekleyin.

Uygulama:

Bir bacaginizi diger bacaginizin Gzerine
resimdeki gibi yerlestirin. Yere temas eden
bacaginizi arkadan iki elinizle destekleyip
kendinize dogru ¢ekin. 30 saniye bekleyin.




Uygulama:

Ellerinizi  sekildeki gibi arkada caprazlayin.
Kollarinizi gererek ve gogsiintizi 6ne dogru agin.
Bu pozisyonda 20-30 saniye (veya daha fazla)
tutarak gogsiiniiziin ve omuzlarinizin gerildigini
hissedin.

Hazirlayanlar:

Uygulama:

Dizleriniz yerde iken, kalgalarinizi topuklariniza
yaklastirin. Karninizi uyluklariniza dogru getirip
kollariniz ile aktif olarak 6ne dogru uzatin. Normal
nefes aliniz. Bu pozisyonda 20-30 saniye (veya
daha fazla) bekleyip, sirt, omuzlar ve
viicudunuzun yanlarindaki gerilmeyi hissedin.
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