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lVASIL KORUNALIM

I Basimizi daima notral yani diiz pozisyonda tutunuz,
yanlara , one ve arkaya egik tutmayimaz.

I Daima dik oturunuz,
Gece yatarken ince yumusak yastik ile boynunuzu
destekleyiniz,
Kanepede uzamp televizyon seyretmeyiniz,
«Uzun sure araba siirmek, kitap okumak, bilgisayar
ekram basinda durmak, dikis dikmek sikayetlerinizi
artirir. Bunlar yaparken sik stk boynunuzu ve
basmmizi saga, sola hareket ettiriniz.
Banyo sonrast mutlak kurulamn
« Klima oniinde oturmaymn



Bilgisayar basinda ya
da uzun siure kitap
okurken sik sik bas ve
boynunuzu saga sola
hareket ettiriniz.

Swrtvnmiza vuran tekrarlayan
basagrilar, boyun eklemlerinde
enflamasyonu gosterir. Agr
devaml ise doktorunuza
miiracaat ediniz.

Boyunluk gerekirse dogru olanm
doktorunuza danmismadan ve
gostermeden almayuz




Boyun Agri ve si1zilari sizin dikkatinizi
bu bolgeye yoneltmeye zorhyacaktir.B
sinyaller adalelerinizin yoruldugunu y
da ayn1 pozisyonda uzun siire
kaldiginizi gosterir; Pozisyonunuzu !
degistirmek adalelerinizin gevsemesine |
yol acacaktir. Daima en iyl germe 74 B 4
hareketi calisma pozisyonunuzun ters || a
yoniinde hareket etme ya da o sekilde
durmadar.
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ONEMLI

Seyahatlerde bavul ve valizinizi
tasirken mutlaka dikkatli olunuz.

Valiziniz tekerlekli olmali, alirken
ve yerlestirirken mutlaka iki elle ve
dizler hafif bukuk bu islemleri
yapiniz.



EGZERSIZLER






I YUZME EN iYI VE FAYDALI EGZERSIZDIR







UZUN SURE
OTURMALAR
ARASINDA
DUVARA TAM, !
OLARAK SEKILDEKI
GIBI YASLANIN.
BOYNUNUZLA
DUVAR ARASINDA

1 EL KALINLIGI
KADAR MESAFE
BIRAKIN

20 YE KADAR SAYIN

ve .
GEVSEYIN




Diiz oturun Omuzlar geriye
cekin ve cenenizi kaldirin ve
basmmizdan birisi iple
cekiyormus gibi diistiniip 10
saniye dik durun.

8 tekrar yapin




Baﬂlanl yavasca liaga eg’in Slsn durun
Sonra sola egin. | f I b
5 tekrar yapiniz J a v



Diiz vaziyette oturun, Avug ici ile basmmiza yandan bask yapwin ve
basvizi yana itin. 5 sn tutun ve gevseyin. 6 tekrar yapin. Daha sonra
arkadan ve yanlardan iterek bunu gerceklestiriniz



Sekildeki gibi ayakta
durun ve dirsekler duz
elleri arkada birlestirin.

Omuzdan elleri geriye
dogru kaldirin § sn tutun
ve gevseyin.

8 tekrar yapiniz.

- |}
v =& _-J.'hl____



I. Yandaki
pozisyonda
baslayarak,
agirhigi basinizi
ustune
dirsekleriniz dik
olacak sekilde
kaldirin.

. 9 tekrar yapin




Ayaklar ayrik, dik
vaziyette ayakta
durun, ellerinizi belde
hafif arkaya dogru
yerlestirin.

Mumkun oldugu kadar
geriye dogru egilin ve
2-3 sn durun ve ilk
pozisyona gelin 5
tekrar.

Gunde 2 kere yapiniz



Size Yardimeci
Olabilecek Egzersizler

Adalelerinizi kuvvetlendirmek
icin duvarda kayma egzersizi .

3 Ayaklariniz acik vaziyette
* 4 duvara yaslanin.

Diz 90 derece ac1 yapincaya kadar duvarda
yere dogru kayarak gelin.

Ssn durun ve yukari1 dogru kayarak ilk
pozisyona gelin. 6 tekrar yapiniz.



I Yana Egilme
Ayaklar hafif acik ayakta
durunuz. Bas ve
omuzunuzu saga dogru
egin, bu arada sag eliniz
dizinize dogru kaysin, 5
sn durun ve diizelin.
Sonra diger tarafa egilin.
10 ar kez tekrar edin




Swrt tistii, bacaklar biikiik ve eller yanda yere yatiniz. Karin kaslarini kasarak belinizin
yer ile daha siki temasini saglayiniz. 6 sn tutun ve gevseyin. 10 TEKRAR yapiniz.



I Belinizdeki gerginligi azaltmak igin
yapilacak egzersiz

Dizler bukuk ayaklar yerle
temasta sirtustu yere yatin.

Dizleri goguse dogru ¢ekiniz
Ellerinizi diz altina koyarak
cekmeye devam ediniz

Basinizi kaldirmayiniz
Bacaklarinizi duz vaziyete
getirmeyiniz.

Gunde 2 defa olmak uzere her
seferinde 5 kere yapiniz.




I Belinizdeki gerginligi

I azaltacak egzersizler
Eller yerde dirsekler
bukuk duz yuzukoyun
I yatin.
Viucudunuzun ust kismini

kaldirabildiginiz kadar
eri kaldirin, bu arada
izler ve kalcaniz yerle

temas halinde olsun, 4-5

sn durun ve ilk

pozisyona gelin.

Gunde 2 defa 10 tekrar 77
yapiniz.




ller ensede dizler bukuk sirt ustu
atiniz. Bas ve omuzlarinizi hafifge
erden one dogru kaldirin ve bu
ozisyonda 5 sn durun ve ilk
pozisyona donunuz. 10 tekrarla
baslayin. 20 ye kadar ¢ikiniz.




Sirt ustu dizler bukuk yere yatiniz. Vicudunuzun ust
kismi sabit dizleri sag tarafa doduriin ve 5 sn tutun.

Sonra ilk pozisyona donun ve diger yone yapiniz. 10

tekrar.




. Yukaridaki pozisyonda baslayip, butun vucut
sabitken bir ayaginizi kaldirin. Hareketi once
sag sonra sol ayakla 10 ar kere yapiniz



Dizler biikiik, eller yerde gevsek vaziyette
durun , karin ve sirt kismuz asagi
diisuirun. 5 sn tutun ve sonra kamburunuzu
cikarin ve 5 sn tutun ve ilk pozisyona doniin.
10 tekrar yapimaz.




. Yere sirtustu
yatiniz ve dizler
duz kalca bukuk
sekildeki gibi
durunuz. Daha
sonra kalcanizi
yukari kaldirip ilk
pozisyona donun.
Baslangicta 5 kere
daha sonra 10
tekrar yapmaya
baslayiniz.



