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iTherabandl yana ve yukari dogru kaldirin. Bu pozisyondai
saniye bekleyin. Glinde set tekrarlai

éyaplnlz.

DEZ) Egzersiz yapilacak el ile therabandi kol acik!
‘pozisyondayken tutun. Kolunuzu viicut vyanina dogrui
Ekapatm. Bu pozisyonda saniye bekleyin. Giinde;
i set tekrarla yapiniz. 5




gsaniye bekleyin. Ginde set tekrarla yapiniz.

‘Kolunuzu arkaya dogru goturiin. Bu pozisyonda saniye :
E bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. !




.tutun Therabandi asagi ve karsi bacaga dogru cekin. Hareket
,swasmda basparmaginiz yol gosterici olsun. Bu p02|syonda
: saniye bekleyin. Ginde set tekrarla'
yapiniz. :

'6) Egzersiz yapilacak el ile theraband kol 45° yanda, avug |g|'
.|ger|ye donuk bir pozisyonda baslayin. Sonra avug igini d|§au
'dondiiriin ve kolu yukari dogru kaldirin. Avug igini ice dondiirin ;
éve baslangic pozisyonunuza geri doniin. Bu pozisyonda !
ésaniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz.




D :7) Egzersiz yapilacak kol gdvdenin dniinde, dirsek 90° bUkUIU,i
anakta durus pozisyonunda kapali bir kapiya bagli theraband|;
'tutun. Dirsek gévde yanindan ayrilmadan kolunuzu disa dogru:
igekin. Yavas ve kontrolli bir sekilde baslangig poziyonuna:
:déniin. . Bu pozisyonda saniye bekleyin. Gilinde:

! set tekrarla yapiniz. i

ikaplya bagl therabandi tutun. Dirseginizi hareket:
‘ettirmeden kolunuzu gdévdenize dogru cekin. Yavas veé
ékontroIIU bir sekilde baslangic poziyonuna doniin. Bu:
i pozisyonda saniye bekleyin. Ginde seti
: tekrarla yapiniz. :

........................................................................



.bukuluyken therabandi tutun. D|rseg|n bu p02|syonunu,
ékoruyarak therabandi arkaya dogru g¢ekerek omuza arkaya:
'rotasyon yaptirin. Baslangi¢ pozisyonunuza geri donin. Bu:
;pozisyonda saniye bekleyin. Giinde set
: tekrarla yapiniz. ;

D '10) Ayakta omuz yana acgik dirsek 90° bukili yere dlk'
utheraband| tutun. Omuzun yana acik ve dirsegin bukulu.
. pozisyonunu koruyarak therabandi 6ne dogru gekm:
iBaglanglg: pozisyonunuza geri doniin. Bu pozisyonda :
'sanlye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. i

..........................................................................



: Kolunuzu 90°ye kadar yana dogru agin. Bu pozisyonda !
gsaniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. i

b

durun. Kolunuzu gévde éninde 45° acida omuz seviyesine'!
iyukari  kaldirn.  Omuz  yuksekligi tzerinde yukarli
Ekaldlrmaymlz. Kolunuzu bu pozisyonda 2 saniye tutup yavasca;
éa§a§| indirin. Glinde set tekrarla yapiniz. '

___________________________________________________________________________




D '13) Masaya yuzlstl yatin. Kolunuzu diz bir sekilde asagi dogru'
.sarkltm Kolunuzu yandan yukariya yere paralel olana kadarg
‘kaldirin. 2 saniye bekleyin ve yavasca indirin. Giinde set;

] tekrarla yapiniz.

D 514) Masaya yliziistli yatin. Kolunuzu diz bir sekilde asagi dogru;
‘sarkitin.  Bag parmaginizi yukarlyi gésterecek sekilde kolunuzui
Ip02|syonlay|n (otostopgu pozisyonu). Kolunuzu énden yukarlyaI
.dogru yere paralel olana kadar kaldirin. 2 saniye bekleyin ve.
‘yavasca indirin. Giinde set tekrarla yapiniz. i




'd|§ar|y| gosterecek sekilde her iki ellerinizi sandalyenin kenarlnalnai
tyerlestirin. Elleriniz omuzlarinizin hizasinda olacak sekilde kavrayn.! '
IYavasga asagl dogru itin ve govdenizi yukari kaldirin. Yukarida 2|
,sanlye bekleyin ve yavasca indirin. Glinde set tekrarla;
‘yapiniz. :

'sarkltln Yavasca kolunuzu yukari dogru kaldirin, dirseginizi bukun.
.ve mumkin oldugu kadar yiliksege agirhigi getirin. En yukarida 2'
‘saniye bekleyin ve yavasca indirin. Ginde set

;tekrarla yapiniz.



17) Kollarinizi rahat bir pozisyona, her iki eliniz arasindaki mesafe omuz
gen|§I|g|n| gecmeyecek sekilde yerlestirin. Kollarinizdan 6ne dogru |terekI
:govdenm kaldirabildiginiz kadar kaldirin. Glinde set tekrarla.

yapiniz. ;



518) Kollarinizi rahat bir pozisyona, her iki eliniz arasindaki mesafe omuz:
‘genisligini gegcmeyecek sekilde yerlestirin. Kollarinizdan éne dogru iterek!
égbvdenizi kaldirabildiginiz kadar kaldirin. Giinde set i

i tekrarla yapiniz. ;




!IQI yukariya cevirerek mimkin oldugu kadar dirseginizi bukun 2|
isaniye bekleyin ve yavasga indirin. Gliinde set tekrarla ;
Lyapiniz.

D 20) Kolunuzu yukari kaldirin. Diger elinizle dirsegi tutarak destek'
qun Kolunuzu basinizin lizerinde dizeltin. . 2 saniye bekleyin ve:!
!yava§ga indirin. Glinde set tekrarla yapiniz.




‘Eldeki agirligi yukari dogru kaldirin. 2 saniye bekleyin ve yavasca :
éindirin. Gunde set tekrarla yapiniz i

D §22) Kolunuzu avug ici yukari dogru bakacak sekilde destekleyin.i
iEldeki agirligi yukari dogru kaldirin. . 2 saniye bekleyin ve:
iyava§ga indirin. Glinde set tekrarla yapiniz '




||<;|n| yukariya dogru cevirin. 2 saniye bekleyln ve yavasca |nd|r|n i
Gunde set tekrarla yapiniz.

D '24) Kolunuzu masa uzerinde destekleyin. Agirligi kullanarak avugn
'I(;Inl asaglya dogru cevirin. 2 saniye bekleyin ve yavag¢a indirin.
.Gunde set tekrarla yapiniz.







