Ellerinizi birbirine
kenetleyip 6ne
dogru uzatin

sola esnetmeler
yapin.
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Agirhgi 1,5 kg’dan fazla
olmayan dosya yada
su sisesi ile kolunuzu

dirsek diizken bas
uzerine kaldirip indirin
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El bileginizi saat
yoniinde ve tersi

EGZERSIZIN FAYDALARI E"e”""' baginizin
/ arkasinda kenetleyin.

Dirseklerinizi geriye

« Stres ile basa cikma yeteneginde artis olur.
« Kaslara esneklik ve giic kazandirir.
- Daha saghkl viicut kiitlesi kazandin. "9} gerin.20sn bekleyin
« Kalp dolasimi ve solunum sistemini

duzenler. ¢ » q
« Vicut durusunu guzellestir. ) 4 J
« Kan basincini azaltir. v Y
- Denge ve koordinasyonda gelistirir.

- Yasam kalitesi artar. h

L
« Hormon dengesini saglar. ‘ = )

« Tip 2 diyabetten korur.
« Uyku kalitesi artar. Lﬁ

¢ekerek gogsiiniizi

Avug ici yukarida

. Bagisiklik sistemini kuvvetlendirir. l" olcak sekilde I
« Kronik agriyi azaltir. oo 4 ae
gny v - basimizin Gstiinde T
birlestirin
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7~ EgzersiziGinliikk g =S& crinde FURVYS: =7
Yemek pisirirken veya bulagik

B PR e e yikarken yerinizde yurtyun.
Otobiiste Egzersizler: =2
Ayakta dururken karin kaslarinizi sikip Kol ve Omuz Esnemeleri:
birakin, hafif esneme hareketleri Dolaplara uzanirken kollarinizi
yaparak kaslarinizi rahatlatin. iyice esnetin.

Surekli Ayakta Duranlar igin
Coémelme Hareketleri:

Egzersizler: .
Ayak Parmaklarini YUkseltme: Qama§|r katlarken hafif
cémelmeler yaparak bacaklarinizi

Topuklarinizi yerden kaldirarak ayak
calistinn. E

parmaklariniz tGzerinde yukselip algalin. By,
Bacak Kaldirma:

baldir kaslarinizi gtglendirir.
Diz Cekme: ‘bﬁ
Ayakta dururken bir dizinizi karniniza dogru Supljrge yaparken bir ayag|n|z|
cekin ve birkag saniye tutun. Her iki bacak igin sirastyla yukari kaldirarak denge

tekrar edin. . . .
@ saglayin ve kaslari gu¢lendirin.

Bel ve Omuz Esnemeleri:

Eller beldeyken belinizi yavasca saga ve sola
dénduardn. Omuzlarinizi 6ne ve geriye dogru
yuvarlayarak esnetin. ,)

Bacak Sallama: \

Bir destekten tutunarak bir bacaginizi 6ne-
arkaya sallayarak bacak kaslarinizi gevsetin.
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