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Dil)Diz altina rulo yaparak yerlestirdiginiz havluyu dizinizi bastirarak:
‘ezmeye c¢alisin. Bunu yaparken ayak bileginizi de kendinize dogrui
égekin. Bu pozisyonda saniye bekleyin.
éGUnde set tekrarla yapiniz.

O o 1 Beline o
i pozisyondayken topugunuzu :
‘yere dogru bastirin. Bu
' pozisyonda saniye
rbekleyin.
iGUnde set
‘tekrarla yapiniz.

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

D§3)iki bacaginizin diz bolgesinin arasina havlu/top yerlestirin ve ikié
bacaginizi birbirine dogru yaklastirmaya, havlu/toppu sikistirmaya:
igallsm. Bu pozisyonda saniye bekleyin.
'Glnde set tekrarla yapiniz.

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




C] i4)iki bacaginizin gevresinden therabandi gegirin. Yan pozisyondai
'USttekI bacaginizi yukariya dogru kaldirin. Yaklasik 45°lik p02|syonda.
g saniye bekleyin. Gliinde set tekrarla yapiniz. '

D '5)Ik| bacaginizin ¢evresinden theraband| gecirin. Sirtlistl poznsyonda'
Ibll’ bacaginizi yukariya dogru kaldirarak yaklasik 45%lik p02|syonda.
5 saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. :

;blr bacaginizi yukariya dogru kaldirarak yakla§|k 10- 20°'I|k.
i pozisyonda saniye bekleyin. Gilnde set 5

 tekrarla yapiniz. ;



kalacak olan bacaginiza gegirin. Ustte kalan bacaginizi biraz 6ne allpu
Ialtlna yastik koyarak destekleyebilirsiniz. Alttaki bacaginizi yaklasik 10°;
uolacak sekilde yukariya dogru kaldirun. Bu pozisyonda sanlyeI
i ‘bekleyin. Giinde set tekrarla yapiniz. i

D :8)Therabandi yataginiza ve bacaginizin ayak bilegi bolgesine baglayln '
:Bacag|n|2| yukariya kaldirirken ayak bileginizi kendinize dogru cekin. BUg
ipozisyonda saniye bekleyin. Glinde set tekrarla;
.yap|n|z

D |9)Ik| bacaginizin cevresinden therabandi gecirin. Sirtiistli pozisyonda blr'
.bacag|n|2| yukariya dogru kaldirarak yaklasik 45%lik pozisyonda i
‘saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. :




D ilO)Diz Ustl pozisyonda bacaklariniz bir arkadasiniz tarafindan;
' destekliyken kendinizi yavasca asaglya, yere dogru birakin. En son'
épozisyonda saniye bekleyin. Giinde set
itekrarla yapiniz.

D ill)Bir ayaginizi 6ne dogru genis bir sekilde alin. Sonrasmdaé
iaglrhgmm Oone dogru vererek ¢dmelin. Son pozisyonda :
'saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. i




!ayagmm iceriye dogru hareket ettirin. Son pozisyonda .
'saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. :

D 13)Her iki ayak bileklerinize therabandi gecirin. Bir ayaglnlzm
:dl._sarlya dogru hareket ettirin. Son pozisyonda saniye ;
E bekleyin. Ginde set tekrarla yapiniz.




_kendlnlze dogru cekin. En son pozisyonda saniye bekleyln :
'Glnde set tekrarla yapiniz. ;

D I15)S|rtustu uzanirken ayak bileginize therabandi gegirin ve.
.eIIerlnlzIe tutun. Ayaginizi asagiya dogru itin. En son pozisyonda:
saniye bekleyin. Gliinde set tekrarla yapiniz. !

D '16)S|rtustu uzanirken dizinizin altina top yerlestirin. Ayak blleglnlze.
!de therabandi gegirin ve ellerinizle tutun. Ayaginizi asagiya dogru'
‘itin. En son pozisyonda saniye bekleyin. Glinde seté
' tekrarla yapiniz. i



ipozisyonda saniye bekleyin. Giinde set
'tekrarla yapiniz.

Edoéru kalkarak bu pozisyonda saniye bekleyin. GUndeé
i set tekrarla yapiniz. i




S

rayaginizin agirligini yavasca asagiya dogru birakin. Glinde set:
i tekrarla yapiniz. !

rayaginizin agirhgini yavasca asaglya dogru birakin. Glinde set:
i tekrarla yapiniz. !



O iZl)AyakIar diz ve omuz hizasinda olacak sekilde ayarlanlr.;
iYavasga 30 dereceye kadar egilin. Bu pozisyonda saniye:
‘bekleyin. Glnde set tekrarla yapiniz. i

D 522)Ayaklar diz ve omuz hizasinda olacak sekilde ayarlanlr.;
iYava§<;a 90 dereceye kadar egilin. Bu pozisyonda saniye!
'bekleyin. Giinde set tekrarla yapiniz. i




,90 dereceye kadar egilin. Bu pozisyonda saniye bekleyln.,
'Gunde set tekrarla yapiniz. ,

D 24)Ayak|ar diiz ve omuz hizasinda olacak sekilde ayarlanir. Dlzler'
rarasina top yerlestirilir. Yavasca 90 dereceye kadar egilin. Bu.
'p02|syonda saniye bekleyin. Gilinde set :
utekrarla yapiniz. !




iegzersizde kg agirlik kullanarak uygulayin. Son pozisyondai
saniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. !

Bu egzersizde kg agirhk kullanarak uygulayin. Son;

' pozisyonda saniye bekleyin. Ginde set :

étekrarla yapiniz.



§27)Leg curl: Her iki bacagi birden kalcaya dogru kaldiriniz. Bu egzersizdeé
E kg agirlik kullanarak uygulayin. Son pozisyonda saniyeg
bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. i

kg agirlik kullanarak uygulayin. Son pozisyonda
'saniye bekleyin. Giinde set tekrarla yapiniz.

. :
-egzersizde




=

C] §30)Leg press: Tek tarafli olarak dizinizi dizeltin. Bu egzersizde:
i kg agirhk kullanarak uygulayin. Son pozisyonda i
isaniye bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. i




i kg aglrllk kullanarak uygulayin. Son p02|syonda sanlye!
‘bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz. !

D .32)Leg press: Tek tarafli olarak dizinizi diizeltin. Bu egzersizde
kg agirhk kullanarak uygulayin. Son pozisyonda saniye;
'bekleym Gunde set tekrarla yapiniz.




D 533)Leg press: Cift tarafli olarak dizlerinizi dizeltin. Bu egzersizdei
' kg agirlik kullanarak uygulayin. Son pozisyonda saniyei

ébekleyin. Gunde set tekrarla yapiniz.

D E34)Leg press: Tek tarafli olarak dizinizi diizeltin. Bu egzersizde
Ekg agirhk kullanarak uygulayin. Son pozisyonda saniye
bekleyin. Glinde set tekrarla yapiniz.




ikg agirlik kullanarak uygulayin. Son pozisyonda saniye
‘bekleyin. Glunde set tekrarla yapiniz. :

D 536)Lunge: Bir bacaginizi 6ne alarak arkadaki dizinizi yerei
iyaklastiracak sekilde ¢omelin. Bu egzersizde kg aélrllki
ikullanarak uygulayin. Son pozisyonda saniye bekleyin.!
'Glnde set tekrarla yapiniz.







