GUNLUK iS HAYATINDA YAPABILECEGINIZ BASIT GERME EGZERSIZLERI

Elinixi yumruk yapip 6ne dogru
uzatin, distan ige ve igten disa dogru
5’er kez daireler ¢izin. Diger elinizle
tekrarlaym.

Ellerinizi birlestirip yukar1 dogru
hafif¢e bastirarak iitin.

Omuzlariizi ayakta veya oturarak
onden arkaya ve arkadan 6ne dogru
5’er kez ¢eviriniz.

Ellerinizi birlestirip asagi dogru
hafif¢e bastirarak iitin.

. Kollarinizi1 ensenizin arkasina
getirin, diger elinizle dirseginizi
tutarak asag1 dogru hafifce
bastirin. 5 kez yapip diger
dirseginizle ayn1 hareketi yapin.

Omuzlariizi ayakta veya oturarak
yukari ve asagiya dogru 5’er kez
hareketlendirin.

Bir elinizi omuzunuza kadar
kaldirdiktan sonra diger elinizle
dirseginizden tutarak kendinize
dogru hafifce bastirin. 5 kez yapip
kolunuzla ayni hareketi yapin.

Oturarak veya ayakta basinizi dnce
saat yoniinde daha sonra saatin tersi
yonde 5’er kez daire ¢izecek
sekilde c¢evirin.

Oturarak veya ayakta basinizi dnce
saga sonra sola 5’er kez yavasca
gevirin.

Bir yere tutunarak yavasca
comelip kalkin. 5 kez tekrarlayin

Sandalyede otururken 6ne dogru
uzanip ellerinizi ayaklariniza
degdirmeye c¢aligin. 5 kez
tekrarlaym.

Oturarak veya ayakta basinizi dnce
saga sonra sola omuzlariniza dogru
5’er kez yavasca esnetin.

Elleriniz acik kollar diiz bir sekilde
ikem dirsekten kollarinizi biikiik
dirseklerinizi miimkgn oldugunca
geriye dogru hareket ettirirken
belinizi 6ne dogru esnetin. 5 kez
tekrarlayim.

Sandalyede otururken ellerinizi
belinize koyun. Belinizi 6ne
sirtinizi ise ayni anda geriye
dogru esnetin. 5 kez tekrarlayim.

Kollar 6nde dirsekten kollarinizi
kivirarak omuzlariniza degmeye
calisin. 5 kez tekrarlayin.

. Kollarinizi yana salin ve
bileklerinizle daireler ¢izin.

Kollarinzi 6ne uzatip
caprazlasacak sekilde ters
istikametlerde hareket ettiriniz. 5
kez tekrarlayin.

Ellerinizi sekilde goriildiigii gibi
arkanizda birlestirmeye c¢aligin.
Serbest birakip tekrar yapin. 5 kez
tekrarlayn.

Kollariniz diiz, ellerinizi birbirine
kenetleyip yukar1 dogru uzanin,
dinlenip tekrarlayin. 5 kez
tekrarlay.

Kollarmiz 6nde diiz, ellerinizi
birbirine kenetleyip 6ne dogru
uzanin, dinlenip tekrarlaym. 5 kez
tekrarlayn.

Elinizi diger elinizle tutarak
bilekten yukar1 dogru hafifce
gerdirin

Elinizi diger elinizle tutarak bilekten
iceri dogru hafifce gerdirin.

Parmaklariniz1 6nce kapatip agin, sonra parmaklarinizi aralayip kapatin




