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O '1) Elinizi bel boslugunuza'
éyerle§tirin. Karninizi kasarakg
‘belinizi elinize dogru bastirin.
iBu pozisyonda saniyei
‘bekleyin. Giinde set;

tekrarla yapiniz. :

O 12) Képri kurma: Dizleriniz bukili, elleriniz yanda iken sirtiistii yatin. !
:Kalganm sirayla once kalganizi sonra belinizi ve sirtinizi yukari dogrU!
rkaldirin. Asagilya indirirken de sirayla sirtinizi, belinizi ve kalganlzﬁ
iindirin. Bu pozisyonda saniye bekleyin. Glnde set;

i tekrarla yapiniz. !

3) Kalganizi yukari dogru '
eIIer|n|zden destek alarak S|raylau
;once kalganizi, sonra bel ve S|r|tn|2|!
ikaldlrln Ardindan bir bacaginizi duz:
ublr sekilde uzatin. Bu p02|syonda
; saniye bekleyin. A§ag|ya'
‘indirirken de sirayla sirtinizi, beI|n|2|'
've  kalcanizi indirin. Gundeu
i set tekrarla yapiniz.;
'Sonra diger bacaginiza ayni sekilde:

i uygulayln !




uzemlnl alarak pozisyonlayin. Once kalganizi, sonra bel ve S|rt|n|2|
,yukarl dogru kaldrin. Ardindan bir bacaginizi diiz bir sekilde uzatln.g
:Bu pozisyonda saniye bekleyin. Asagiya indirirken dei
§5|rayla sirtinizi, belinizi ve kalganizi indirin. Gunde set;
i tekrarla yapiniz.

D :5) Kopru hareketini yapmak igin ayaklarinizin altina buyuk'
,yumu5.ak topu alarak pozisyonlayin. Kalganizi yukari dogru kaldirin. :
éBu pozisyonda saniye bekleyin. Asaglya indirirken de:
rsirayla sirtinizi, belinizi ve kalganizi indirin. Glinde set;
i tekrarla yapiniz. ;



,p02|syonlay|n Ardindan kendinizi yavasca diiz sekilde kaldlrlnu
:Burada basin ve omuzlarin dizgunligline dikkat edin. Bu;
épozisyonda saniye bekleyin. Glnde set }
étekrarla yapiniz. :

D .7) Mekik: Sirtlistl yatista elleriniz diz bir sekide gévdenizin yanmdal
.p02|syonlay|n Ardindan kendinizi yavas¢a capraz sekilde kaldirin.:
!Burada basin ve omuzlarin dizglnligine dikkat edin. Bu;
' pozisyonda saniye bekleyin. Gilinde set :
L tekrarla YAPINIZ, = = = T S s s s i




!Ardlndan kend|n|2| yavasca diiz sekilde yavasca kaldirin. Buradal
‘basin ve omuzlarin dizgtnligine dikkat edin. Bu pozisyondaé
i saniye bekleyin. Gilinde set tekrarla:

iyaplnlz.

.9) Mekik: Sirtlstl yatista elleriniz diiz bir sekide govdenlzm
.yanlnda pozisyonlayin. Ardindan kendinizi yavasca gapraz
§ek|Ide kaldirin. Burada basin ve omuzlarin dizgunligine dlkkat'
edln Bu pozisyonda saniye bekleyin. Glinde setg
! tekrarla yapiniz. '



,kend|n|2| yavasca diz sekilde kaldirin. Burada basin ve omuzlarlng
idUngnIUQUne dikkat edin. Bu pozisyonda saniye bekleyin.i
'Glnde set tekrarla yapiniz. '

D :11) Mekik: Sirtlisti yatista elleriniz diz bir sekide govdemzmn
Iyanmda pozisyonlayin. Ardindan kendinizi yavas¢a ¢apraz §ek|Ideg
gkaldlrln. Burada basin ve omuzlarin diizglinligine dikkat edin. Bui
npozisyonda saniye bekleyin. Ginde set
.tekrarla yapiniz.




512) Sirt  kuvvetlendirme: Yuzustu,g
!kollarlnlz govdenizin yaninda olacak;
‘sekilde yatin. Ardindan kendinizi yukarlé
'dogru kaldirmm. Burada basin vei
nomuzlarln dizglnligine dikkat edin. Bu.

i p02|syonda saniye bekleyin. ; i
. Glnde set tekrarla !
Lyapiniz. i

.13) Sirt  kuvvetlendirme: Yuzustu,g
'kollarinizi yanda pozisyonlayin. Ardindan;
éba§|n|2|, omuzlarinizi  ve géésﬂnﬂzué
ikaldirin. Bu pozisyonda saniye'!
.bekleyin. Giinde set |
‘tekrarla yapiniz. 5

:14) Sirt  kuvvetlendirme: YUzUstu,i
'kollarinizi 6ne doru diz uzatin.;
gArdlndan basinizi, omuzlarinizi  ve;
1gogslinizt  kaldirin.  Bu pozisyondai
saniye  bekleyin. Gunde'

set tekrarla yapiniz. !

Ayak'
;bllekler|n|2| ayirmadan d|zler|n|2| birbirinden uzakla§t|r|n. Bu:
i pozisyonda saniye bekleyin. Gliinde set tekrarla

yapiniz. i

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



[:] 16) Yuzust kollarinizin ve dizlerinizin Gzerinde durun. KoIIarlnlzdan
:destek alarak kendinizi ve bacaklarinizi kaldirin. Bu p02|syonda:
' saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz.

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

:durun. Kollarinizdan destek alarak kendinizi ve bacaklanmzn_
ékaldlrm. Bu pozisyonda saniye bekleyin. Glinde set;
i tekrarla yapiniz. ;



Eijzerinde kendinizi yukariya kaldirin. Bu pozisyonda saniyeé
'bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. i

rparmaklarinizin Gzerinde kendinizi yukariya kaldirin. Bu pozisyonda;

saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz.

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




'uzerlnde kendinizi yukariya kaldirin. Ardindan bir bacaginizi da
.yukarl kaldirin. Bu pozisyonda saniye bekleyin. Gunde,
g set tekrarla yapiniz. i

,parmaklarlnlzm Uzerinde kendinizi yukariya kaldirin. Ardlndan!
ibir bacaginizi da yukari kaldirin. Bu pozisyonda saniye:
'bekleyln Gunde set tekrarla yapiniz. !







ikendinizi, sonra bacaginizi yukariya dogru kaldirin. Bu pozisyondaé
! saniye bekleyin. Ginde set tekrarlaé

'yapiniz, !

D. 25) Kolunuzdan ve ayaginizdan destek alip kendinizi, sonra
bacaginizi yukariya dogru kaldirin. Bu pozisyonda saniye
bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz.

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

fkendinizi, sonra bacaginizi yukariya dogru kaldirin. Bui
' pozisyonda saniye bekleyin. Glinde set i

' tekrarla yapiniz.
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