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Omuzun arkadan

gorunumu




Ellerinizi bir masaya uzatin yada kapi kolunuz tutun dirsekler
diiz vaziyette asagi dogru sekildeki gibi egilin. 20 sn durun ve
gevseyin. 4 tekrar




Sekildeki gibi ayakta durun
ve dirsekler diiz elleri arkada
birlestirin.

Omuzdan elleri geriye dogru
kaldirin 15 sn tutun ve

gevseyin.

S5tekrar yapiniz.




* Sekildeki gibi ayakta
durun ve sol dirsegi
diger elinizle bas
ustinde tutun ve
geriye dogru itin.10
sh durun ve
gevseyin. 3 tekrar
vapin ve daha sonra
diger kolunuzda
deneyin.




* Yere bacaklar biikiik sirtiuistiiyatin ve ellerinize bir oklava yada
sopa tutun. Elleri bastiinuine getirip yere degdirin 8 sn durup

ilk poziyona doniin. 5 tekrar yapiniz.




* Yere bacaklar bukuk sirtustliyatin ve
ellerinizle bir oklava yada sopa tutun.
Ellerinizi DUz olarak yukari kaldirin ve 8 sn
durup ilk poziyona donun. 5 tekrar yapiniz.




* Ayakta sekildeki gibi durun
ve elinize oklava yada bir
sopa aliniz. Kolunuzu
omuzdan geriye ¢ekin 4 sn
tutun ve ilk pozisyona

gelin. 5 tekrar yapiniz.




* Ayakta sekildeki gibi durun
ve ellerinize oklava yada bir
sopa aliniz. Dirsekler diiz
kolunuzu omuzdan yukari
kaldirin ve yere paralel hale
getirin. 4 sn durun ve ilk
pozisyona doniin 4 tekrar
yapiniz.




* Ayakta sekildeki gibi durun
ve ellerinize oklava yada bir
sopa alinizve dirsekler
bukik vaziyette tutunuz.
Dirsekleri diizeltip kolunuzu
omuzdan yukari kaldirin
tam basiistii pozisyona
getirin. 4 sn durun ve ilk
pozisyona doniin 4 tekrar
yapiniz.




* Sekildeki gibi bir tabureye
oturun ve ellerinize oklava
yada bir sopa aliniz ve
dirsekler buikiik vaziyette
tutunuz. Dirsekleri duzeltip
kolunuzu omuzdan yukari
kaldirin tam basustu
pozisyona getirin. 4 sn
durun ve ilk pozisyona
donin 4 tekrar yapiniz




* Ayniislemi
oturnadan sekildeki
gibi ayakta
yvapabilirsiniz.




Sandalyeye oturunuz.

Ayaklar hafif acilk omuz
ile ayni hizada olsun

Elinize 0.5 kilo agirhk alin
ve yavasca diz vaziyete
gelinceye kadar kaldirin
5 sn bu pozisyonda kalin
ve ilk pozisyona donun.

10 tekrar yapiniz
dinlenin ve tekrar 10
tekrar yapiniz.




« Elinizde 1 kg agirhik
sekildeki gibi
saldalyeye oturup
durun. Sonra
dolunuzu asagi dogru
yavasca indirerek dii:
vaziyete getirin 3 sn
tutun ve ilk pozisyon:
doniin.

« 10 tekrari her iki
kolunuz icinde
yapiniz.




Elinizde 0,5 kg agirlik, sol
kolunuzu sekildeki gibi
yukarda tutunuz. Dirsek
bikiik el omuzun
arkasinda olacak
pozisyonda durun.
Kolunuzu diger elinizle
destekleyiniz. Dirsekten
kolunuzu tam diiz
vaziyete getirin ve 5 sn
tutun, sonra ilk
pozisyona doniin. 10
tekrar yapiniz.

Sonra diger kolda bunu
yapiniz.



Ellerinize 0.5 kg
agirlik alin ve
sandalyeye oturun.
Elleryanda iken her
iki elinizi dirsekler
diiz omuz hizasina
one dogru getirin 5
sn tutun ve ilk
pozisyona doniin .
10 tekrar.

Daha sonra bunu
ayakta ve yanlara
dogru yapiniz.



Sekildeki gibi sandalyeye otur ve
hafif 6ne kay.

Omuz ve bel,sirt dik dursun.

Ellerinle sandalyenin kollarini
kavra, parmak ug¢larinda hafif
yukari yuksel. Ayaklarinla

yukselme. Sonra ilk pozisyona gel.

8 tekrar yap




* Kapi yada duvara
doserband 1 tutturunuz
ayakta dik kollar a¢ik
bandi her iki ucundan
tutun. One dogru
getirin ve 5 sn tutup, ilk
pozisyona doniin.15
tekrar.




* Elinize 0.5 kg agirhk
alin ve sekildeki gibi
ayakta dirsegi duz
vaziyete getirinve 4
sn durup ilk
pozisyona doniun.5
tekrar




Sonra Yapilacak

* Sekildeki gibi 2
sandalyeyi karsilikli
koyun ve elleri
yaslayip ayaklari /
uzatin . Kuvveti : ’ x. |
kollara verip hafif .
yukari yikselin 4 sng ”'—”"'“-"-'/A” |
durun ve gevseyin. L By

tekrar yapin




Sonra Yapilacak

e Spor salonunda
varsa yandaki aletle
sekildeki gibi calisin.
Agirligi giderek
artirin




