=

[—p—

Karantinada Yapilacak Egzersizler

= Dirseginizle karsi dizinize dokunun. Kendi
hizinizi bulun. Hareketi 1-2 dakika boyunca
yapmayi deneyin, 30-60 saniye dinlenin ve 5
kez tekrarlayin. Bu egzersiz kalbinizi ve
solunum hizinizi artiracaktir.

= Dirsekleriniz omuz hizasinda olacak
sekilde  onkollarinizi yerde  sikica
destekleyin. Kalganizi basininiz
seviyesinde tutunuz. 20-30 saniye bu
pozisyonda kaliniz  (mimkinse 1
dakikaya kadar yapilabilir), 30-60 saniye
dinlenin ve 5 kez tekrarlayin. Bu egzersiz
karin, kol ve bacaklarinizi
kuvvetlendirecektir.

= Elleriniz ile kulaklariniza dokunun ve
bacaklarinizi yer ile temasta olacak sekilde
Ust vicudunuzu kaldirin. 5 saniye tutarak
govdenizi tekrar indirin. 10-15 kez yapin,
30-60 saniye dinlenin ve 5 kez tekrarlayin.
Bu egzersiz sirt kaslarinizi
kuvvetlendirecektir.



= Ayak parmaklar hafifce disa bakacak
sekilde ayaklarinizi  kalga seviyesine
yerlestirin. Topuklular yerde ve dizler
ayaklarin hizasinda (6niinde degil) olacak
sekilde hafifce ¢comelin. Bu egzersizi 10-
15 kez yapin, 30-60 saniye dinlenin ve 5
kez tekrarlayin. Bu egzersiz bacaklarinizi
ve kalcalarinizi kuvvetlendirecektir.

\\ \* \i ™I = Dirseginizle, dizleri yanlara dogru acgarak
i dokunun. Kendi hizinizi bulunuz. Bunu 1-
U—l- 2 dakika boyunca yapmayi deneyin, 30-60
saniye dinlenin ve 5 kez tekrarlayin. Bu
egzersiz kalbinizi ve solunum hizinizi

arttirmalidir.

= Ellerinizi omuz ve dizlerinizi ise
kalgalarinizin seviyesine vyerlestirin.
Bir kolu ileri ve diger karsi
bacagininizi arkaya dogru kaldirin. Bu
egzersizi 20-30 kez vyapin, 30-60
saniye dinlenin ve 5 kez tekrarlayin.
Bu egzersiz karninizi, kalgalarinizi ve
sirt kaslarinizi kuvvetlendirecektir.




Hazirlayanlar:

= Ayaklarinizi diz seviyesinde olacak
sekilde yere yerlestiriniz. Kalgalar
yavasca yukariya kaldirin ve indirin.
Bu egzersizi 10-15 kez yapin, 30-60
saniye dinlenin ve 5 kez tekrarlayin.
Bu egzersiz kalgalarinizi
kuvvetlendirecektir.

= Ayaklariniz sandalyeden yaklasik
yarim metre uzakta olacak sekilde
yerlestirip saglam bir sandalyenin
koltugunu tutun. Kalganizi yere
indirirken  kollarimizi  bukin ve
kollarinizi diizeltin. Bu egzersizi 10-15
kez yapin, 30-60 saniye dinlenin ve 5
kez tekrarlayiniz. Bu egzersiz arka kol
kaslarinizi kuvvetlendirecektir.
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