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Bir cismi kaldiriken dizleriniz iizerine ¢okerek ve cismi
iki bacaginizin arasinda kalacak sekilde ve viicudunuza
yakin sekilde kaldiriniz

Agir cisimleri tagirken miimkiinse iki elinizde ve her iki
taraftaki agirlik esit olacak sekilde paylastirip tasiyiniz

Cisimleri viicunuza yakin ve miimkiin oldugunca dik bir
postiirde tasiyimiz.

Sert sandalyede omurganiz dik olarak, bir veya iki
diziniz kalganizdan daha yukarida olacak sekilde
ayaginiz altina hafif bir yiikseklik koyarak oturun. Kisa
dinlenme siireleri i¢in koltuklu sandalye ¢ok iyi destek
saglar.

Arag kullanirken miimkiin oldugunca dik oturunuz,
aracta bel boslugunu dolduracak sekilde koltuk ayari
varsa bunu uygulayiniz ya da gerekirse bel boslugunu
dolduracak sekilde yastik destegi saglayiniz.

Uyurken miimkn oldugunca algak yastik kullaniniz, yan
veya sirtiistll yatiniz, yan yattiginizda cenin
pozisyonunda ve bacak arasina yastik koyabilirsiniz. Sirt
iistli yattiginizda her bacak altin1 yastikla
destekleyebilirsiniz.

Yiiksek bir yere agir bir cisim yerlestirirken mutlaka
basamak kullaniniz, ileri veya yukariya dogru agir
cisimle uzanmayiniz.

Ayakta sabit duruken (6rnegin {itii yaparken) mutlaka
basamak kullaniniz ve degisimli olarak ayaklarinizi
basamaga koyarak dinlendiriniz.
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Surtiistii yatar pozisyonda, eller yana agik, bacaklar diiz iken bacaklari
asagiya, kollar1 yanlara dogru iyice uzatmaya ¢alisin. Ayni pozisyonda,
kollan yukariya bacaklari asagiya uzatmaya caligin.

Sirtiistii yatar pozisyonda bir dizinizi ellerinizle kavrayin ve gogsiiniize
dogru yavasca ¢ekin. Yavas¢a bacaginizi uzatin ve diger dizle ayni seyi
yapin. Benzer hareketi, iki dizinizi de ¢ekerek tekrarlayin.

Surtiistii yatar pozisyonda iken bir diz biikiik, diger bacak diiz tutulur. Diiz
olan bacak yavasca yukar1 dogru kaldirilir. Ayn1 hareket diger bacakla da
tekrarlanir.

Bir duvarin bir metre kadar a¢iginda yiiziiniiz duvara doniik durun.
Ayaklariniz1 hig kipirdatmadan ve topuklarinizi hi¢ yerden kaldirmadan
duvara dogru uzanip dirseklerinizi biikerek yiiziiniizii duvara yaklastirip,
uzaklastirin. Ayni hareketi bir bacak 6nde biikiik olmak {izere kdsede
tekrarlayn.

Once diz iistii dik oturunuz. Sonra kollarinizi ileriye dogru uzatmniz.
Miimkiin oldugunca 6ne dogru egilip belinizi esnetiniz. Bu durumda S'e
kadar sayip tekrar diz {istii oturur pozisyona geliniz.

Ayakta dnce bir ayaginizi yaklasik 20 cm yiiksekliktecisim iizerine koyup
6ne dogru esneyin, tekrarlari yapip diger bacakla ayni islemi yapin.

Ayakta dik bir sekilde sandalyenin arkasindan tutunuz. Yavasca dizlerinizi
kirarak ¢okiip tekrar dik duruma geliniz.

Diiz bir zemine sirt istii uzanin, dizlerinizi biikiin, ayak tabani yere basar
sekilde bel bolgenizi yerden kaldirin. 10'a kadar sayin, gevseyin. Hareketi
ellerinizi bel gukuruna koyarak kontrol edebilirsiniz.)

Ayaga kalkip sirtinizi duvara dayayin ya da dayamayabilirsiniz. Cenenizi
6ne dogru, karnimizi igeriye gekerek, ayaklarinizi yerden kaldirmadan,
viicudunuzu uzatmaya ¢aligin. Bu sekilde 6 sn. kadar kalin ve birakin.

Serbest olarak sirtiistil yere uzanin ve basinizi yerden 4-5 parmak kadar
yukart kaldirin, bu pozisyonda 3 sn. tutun ve indirin. Ayn1 hareketi dizler
biikiik ellerle dizlere uzanarak tekrarlayim.

Emekleme pozisyonunda sirt gukurlastirip kamburlagtirilir. Ayni

11 pozisyonda iken bir kol 6ne dogru kaydirilarak uzatilirken digeri dirsekten
B’Fag %L biikiiliir. Ayni hareket obiir kolla da tekrarlanir.

12 Bir taburede dik olarak otururken viicut belden itibaren kollarla beraber
yanlara dogru gevrilir.

13 Yiiziistii yatar pozisyonda iken, kalca yerden kaldirilmadan 3 agamada eller
iistiinde kalkilir.

14 Yiiziistii yatar pozisyonda iken, 6nce bir bacak yavasca yaklasik 30-40
derece kadar kaldirilir, daha sonra indirilip diger bacak kaldirilir.
Dizlerinizin iizerine avuglariniz yere degecek sekilde ¢okiiniiz. i1k olarak

15 sol kol ve sag bacagi verden kaldirin vere naralele olarak tutunuz ve 3'e




