MASA BASINDA iHTIYACIMIZ OLAN GERME EGZERSIZLERI

Parmaklarinizi agabildigimiz kadar agin.
10 saniye bu sekilde tutun ardindan gevsetin.
Parmaklarinizi bikin tekrar 10 saniye kadar tutun ve birakin.

Hareketleri 10 kez tekrar edin.

Omuzlarinizi kaldirabildigimiz kadar yukari kaldirin.
3-5 saniye bu sekilde durun ardindan gevseyin.
Hareketi 5-10 kez tekrar edin.

Bileklerinizi ensenizde birlestirin ve kenetleyin.
Sonra omuz kirek kemiklerinizi birbirine yaklastirin.
5-10 saniye bu sekilde durun ardindan gevseyin.

Bu hareketi 5-7 kez tekrar edin.

Boynunuzu sola dogru bikuin.
Kaslarinizi 10 saniye gergin tutun.
Hareketi 5 kez tekrar edip ardindan diger tarafa gecin.

Basinizi yavasga sola dogru gevirin.

10 saniye kadar bu sekilde durun.
Ardindan basinizi diger tarafa gevirin.
Her bir hareketi de 5-10 kez tekrar edin.

_ Boynunuzu germek icin 6ne dogru egin.
.\ 5-10 saniye bu sekilde durun ardindan gevseyin.
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3 %5 Once sol kolumuzu dirsekten sag elinizle tutun.

Sonra dirseginizi kolunuz yere paralel olacak sekilde esnetin.
Bunu yaparken sol omuzunuza bakin.
Ayni uygulamayi diger taraf icin tekrar edin.

Parmaklarinizi kilitleyin.

Ardindan kollarinizi diiz bir sekilde 6ne dogru uzatin.
Bu sekilde sirtimizi gerin.

20-30 saniye bu sekilde durun ve gevseyin.

Hareketi 2-4 kez tekrar edin.

Parmaklarinizi avug igleriniz yukari bakacak sekilde kilitleyin.
Kollarinizi kaburgalarinizda gerginligi hissedinceye kadar kaldirin.

Sol dirseginizi sag elinizle tutun.
Omzunuzu ve ust kol kaslarinizi gerin.
30 saniye tutun ardindan diger kola gecin.

Oturdugunuz yerde dizlerinizi karniniza dogru ¢ekin.
30 saniye bu sekilde bekleyin ardindan esnetin.
Ardidan diger tarafa gecin.

Sandalyede otururken parmaklarinizi arkanizda kenetleyin.
Kenetlediginiz ellerinizi yukari dogru kaldirin.

Bu sirada da omuzlarinizi geriye dogru esnetin.

5-10 saniye bu sekilde bekleyin.

Bu hareketi 2-3 kez tekrar edin.
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Duvara gorseldeki gibi yaslanin.
Ayaklarinizi yerden ayirmadan goévdenizi 6ne dogru esnetin.
Bu sirada 6ndeki bacaginizi biukerken arkada kalan bacaginizi diiz tutun.

NOT: Gorsellere https://sggm.saglik.gov.tr/ adresinden ulasiimistir.

Hayatiniza Hareket Katin Saghkla Kalin...
Dr. Ogr. Uyesi Sevim Handan YILMAZ
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