Fazla Merdiven Inip Cikmayin,

Engebeli Arazilerde Fazla yiirtiimeyiniz,

Comelip Is Yapmayin,

Yoga pozisyonunda uzun siire ayni pozisyonda durmayin
Dizinizin Ustiine Oturmayin,

Namaz pozisyonunda oturma

Ayni pozisyonda uzun siire oturmayin ya da ayakta
durmayin. Sik sik dizinizi oynatin

Alcak koltuk ya da sandalyede oturmayin, dar yerlerde uzun
siire hareketsiz oturmayiniz.

Sporda squat yapmayin, Kiirek cekmeyin



Duz yolda Bisiklete binebilirsiniz Ancak
yokusta size problem cikarir.

Squat yapmayin
Steps yapmayin
Kurek cekmeyin

Tracking Problem yaratir.Ayni sekilde
fazla merdiven inmede problem yaratabilir.

Duz yolda kosu yapabilirsin,
Bisiklete binebilirsin

Tenis Golf sporlarini yapabilirsin
Yuzme yapabilirsiniz

Basket, voleybol oynayabilirsiniz



Sekildeki gibi yere oturun ve bacaginizi uzatin. Diz
altina ufak bir yastikcik yada jole koyunuz. Daha
sonra dizinizi yere dogru basturarak bunu
sikistirmaya calisin. 5 e kadar sayin ve gevseyin
20 tekrar vapiniz
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Sekildeki gibi yere uzanin tek diziniz biikiik
dursun. Yavasca 30-40 cm yukseklige kaldirin.5
sn tutun ve ilk pozisyona donun .20 tekrar
yapin. Once agirliksiz yapin sonra ayada 1 kg
agirlik baglayip yapiniz.
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Sekildeki gibi yere uzanin diziniz biikiik
dursun.Diz altina havlu rulosu koyun. Ayaginizi
Yavasca 30-40 cm yiikseklige kaldirin.5 sn tutun

ve ilk pozisyona doniin .SABAH AKSAM 20
tekrar yapin.



Sekildeki gibi yere uzanin. Dizinizi kirmadan kalcanmizdan
bacagimizi yukari dogru kaldirin. 5 sn tutun ve ilk
pozisyona doniin. 20 Tekrar yapin. Sonra diger
bacagimizla yapiniz.Daha sonra ayak bileginize 1 kg dan
baslayip agirlik koyunuz .Bunu 3 kg kadar cikiniz




Sekildeki gibi eller yandan
destekli sandalyenin onune
oturunuz. Dizler 90 derece

F bukuk vaziyette ayaginizi
: yukari kaldirin ve duz olarak
“*~ 4 sntutun ve ilk pozisyona

j donin. 5 tekrar yapin ve
daha sonra diger ayaginizla

tekrarlayiniz.




» Sandalye arkasinda
ayakta durunuz ve tek
elle sandalyeyi
tutarken her iki
ayaginiz parmaklari
ucunda 5sn yiikselip
durunuz, sonra tekrar
ilk pozisyona doniin.
20 tekrar yapiniz.

» Daha sonra tek ayakla

yapimiz.(Once sag-
sonra sol)
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sandalyeden destek alip durun
Ayak bileginize 1 kAyakta tek
elinizle sandalyeden destek
alip durun .Ayak bileginize 1
kg agirhik takin. Sekildeki gibi
iceri dogru kalcadan hareket
ettirin ,4 sn durup tekrar ilk
pozisyona gelin. Her iki ayak
icin 20 ser kere yapiniz. Daha
sonra agirhk takin. Sekildeki
gibi iceri dogru kalcadan
hareket ettirin ,4 sn durup
tekrar ilk pozisyona gelin. Her
iki ayak icin 20 ser kere yapin



Sekildeki bacak kaldirma
hareketini once agirliksiz
olarak ve alet kullanmadan
yapiniz.Sonra agirhk
artirarak yapiniz Diziniz duz
vaziyete gelince 5 e kadar

sayin ve sonra bukun
Gunde 3 defa 15 tekrar




* Bu egzersizide
varsa kondisyon
salonunda yapiniz.
Eger makine yoksa
yuzukoyun yatin ve
ayak bileginize 1kg
agirlik baglayin ve
dizinizi hafifce
bukup, 90 dereceye
getirin 4 sn durp ilk
poziyona gelin. 15
tekrar gunde 2 defa
yapiniz.




« Ayakta bir sandalyey
tutunup durun. Tek
ayak uzerinde
dururken diger
bacaginizi dizi
bukmeden yana
dogru agin. 6 sn
durun ve ik
pozisyona donun. 1C
tekrar.




« Bacaklar acik ve duz
dirsekler duz vaziyette
duvara ellerinizle
dayanin. Topuklar
kalkmadan dirsekleri
bukerek one dogru
geliniz.arka adalenin
gerildigini khissedin.
10 sn durun ve ilk
poziyona donun.

e 5tekrar




 Merdivende
sekildeki gibi
durunuz ve sag
ayak uzerine yuk
vererek yukselin
fakat diger
bacaginizi
merdivene
basmayin. O
pozisyonda 10 sn
durun ve ilk
poziyona donun. Y
5 tekrar yapiniz. SRR N




« Lastik top alin ve
dizleriniz arasina
Sikistirip 15 sn
tutun ve
gevseyin. 20
tekrar yapin.




