Belinizi Koruyunuz...

— Verilen Egzersizleri Her Gun Yapin

— Agir Kaldirmaktan Ka¢inin

— Yerden bir sey alirken mutlaka ¢omelin, bele ylik vermeyin,
— Ergonomik sandalye ve masada is yapiniz

— Bir ¢anta ya da laptop tasirken diger elinize de dengede
olabileceginiz bir yiik aliniz.

— Arabada arka koltuktan bir esya alirken koltugunuzda
donerek degil de, arabadan cikip arka kapiyi acarak alin,

— Elinizde yuk varken ani donusler yapmayin
— Yataginizin fazla yumusak olmamasina dikkat edin
— Otururken daima dik vaziyette oturun

— Uzun siire ayni pozisyonda ayakta durmayin ve oturmayin,
sik sik pozisyon degistirin.

— Tam diuz ayakkabi giymeyiniz.
— Usiitmeyin, klima oniinde oturmayin



Posture Check N’

VHNLIS DOGRY

OTURUKEN BELDE BOSLUK
KALMAMASINA DIKKAT EDIN
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Ayaklar ayrik, dik
vaziyette ayakta durun,
ellerinizi belde hafif
arkaya dogru yerlestirin.
Miimkiin oldugu kadar
geriye dogru egilin ve 2-3
sn durun ve ilk pozisyona
gelin 5 tekrar.

Gunde 4-5 kere yapiniz






UZUN SURE
OTURMALAR
ARASINDA

DUVARA TAM
OLARAK SEKILDEKI
GiBi YASLANIN.
BOYNUNUZLA
DUVAR ARASINDA

1 EL KALINLIGI
KADAR MESAFE
BIRAKIN

20 YE KADAR SAYIN
ve

GEVSEYIiN




Sirt Usti dizler blikik yere yatiniz.
Viicudunuzun st kismi sabit dizleri sag

tarafa dodiiriin ve 5 sn tutun. Sonra ilk
pozisyona doniin ve diger yone yapiniz. : .
10 tekrar. N




Belinizdeki gerginligi azaltmak igin yapilacak
egzersiz

Dizler bukuk ayaklar yerle temasta
sirtustu yere yatin.

Dizleri goglise dogru ¢ekiniz

Ellerinizi diz altina koyarak
cekmeye devam ediniz




Dizler biikiik, eller yerde
gevsek vaziyette durun , karin
ve swrt kismmzi asagn
diisturun. 5 sn tutun ve sonra
kamburunuzu cikarin ve 5 sn

tutun ve ilk pozisyona doniin.
10 tekrar yapiz.
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* Yukaridaki hareketi 6nce sag sonra sol ayakla 10 ar
kere yapiniz



Eller ensede dizler biikiik swrt uistii yatvmiz. Bas
ve omuzlarumzi hafifce yerden one dogru
kaldirin ve bu pozisyonda 5 sn durun ve ilk
pozisyona doniiniiz. 10 tekrarla baslaymn. 20
ye kaday cikiz.




e Bacaklar acik ve diiz
dirsekler diiz vaziyette
duvara ellerinizle dayanin.
Topuklar kalkmadan
dirsekleri biuikerek one
dogru geliniz, arka
adalenin gerildigini
hissedin. 10 sn durun ve
ilk poziyona doniin. 5
tekrar

* Bunu daha sonra tek ayak,
once zedelenen ayakda ve
diiz olarak yapiniz.




