POSTUR

Dinginliginizi

korumak icgin

gereken guce
sahipsiniz.

EGZERSIZLERI
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Durusunu
Guclendir,
Sirtindaki Yuku
Hafiflet !

POSTUR EGZERSIZLERI NEDEN
ONEMLI ?

« OMmurga sagligini korur.

« Kas dengesini saglar.

« Solunum Fonksiyonunu iyilestirir.
« Eklem ve bag dokularini korur.

« GOrunumu ve ozguveni arttirir.

« Kronik agrilarin azalmasini saglar.



— ﬂw Elinizi, cenenizin
Uzerine yerlestirin,
basi yukari asagiya

egmeden geriye

dogru cekin.
—
Sekildeki gibi, elinizi kulaginizin Kurek kemiklerinizi birbirine
ekildeki qibi Uzerine yerlestirin boynunuzu zit yaklastirip blrakln: 5 sn bekleyip
? % kulaginiza dogru yavasca esnetin 5 sn gevseyin.

oturarak, ellerinizi
basinizin arkasinda
kenetleyip geriye
dogru esneyin. 5 sn
bekleyip gevseyin.

bekleyip gevseyin.

Omuzlarinizi onden
arkaya dogru cevirin.

Sekildeki gibi yuzustu pozisyonda karin
altina ince bir yastik yerlestirin, bas ve
omuzlariniz geriye dogru kaldirin.

Sekildeki gibi kose bir duvara
yaslanin ve one dogru esneyin.

EGZERSIZLERI GUNDE
2 KEZ, 10 TEKRAR
OLUCAK SEKILDE

YAPINIZ.



