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Size onerilen kuvvetlendirme egzersizlerini giinde en az 3
kez, germe egzersizlerini saat basi 1-2 kez 30 sn (30’a kadar
sayarak) olarak yapmalisiniz. Egzersizleri yaparken agriniz
artiyorsa birakin ya da sayisini azaltin. Agrinizi azaltmak

ve hareketlerinizin daha kolay yapilabilmesini saglamak
amaciyla giinde en az 3 kez 10-15 dk soguk uygulama
yapin. Soguk uygulamay egzersizlerden o6nce veya sonra da
uygulayabilirsiniz.

Saglikh giinler dilerim.

Germe Egzersizleri

Elinizi dirseginizin arkasina yerlestirerek kargi omuzunuza
dodru itin. Yere paralel olacak sekilde tutun.
Gerimi hissettiginiz yerde ....... sn bekleyin,

....... tekrar edin.
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Ellerinizi arkanizda birlestirin.
Sekildeki gibi ellerinizi kenetleyin,
her iki kiirek kemiginizi birbirine
yaklastirmaya caligin. Gerimi
hissettiginiz pozisyonda ....... sn
bekleyin, .......... tekrar edin. Bu

. . I pozisyonu ister oturarak ister ayakta
gerceklestirebilirsiniz.



Levator skapula germe egzersizi. Ayakta basiniz bir tarafa
egin, egdiginiz taraf eliniz ile arkadan diger kolunuzun

Masaya arkanizi dniin
ve iki elinizle masanin
kenarindan tutunun.
Dizlerinizi biikerek algalin.

Omzunuzda gerimi
hissettiginiz yerde ....... sn
bekleyin ....... tekrar edin.

Dirsek ve omuz kaslarinin
kuvveti ile viicut agirhgini
tastyan triceps brachii kasi
icin gerekli bir egzersizdir.
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elbileginden germe uygulayin. Ayni
anda hem boynunuz hem de kolunuzu
germeye calisin. 30 a kadar sayin. Saat
basl 1-2 tane yapin.
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Elinizi belinizin
arkasina diger elinizi
ensenize dogru
g6tlrtn. Esnek direngli
hafif bant malzemeyi
iki elinizle kavrayin.
Ustteki elinizi yukariya
dodru uzatin. Gerimi
hissettiginiz yerde
sn bekleyin,
tekrar edin.



...... elinizi belinizin arkasina, diger elinizi basinizin tizerine
ya da ensenize gotrtn. Elinizle baginizi karg taraf
gogdsuniize dogru hafifce ¢ekin. Gerimi hissettiginiz yerde

....... sn bekleyin, ....... tekrar edin

Sikayetinizin oldugu tarafin (izerine yan yatin.
Dirseginizi omuz hizasina getirip biikin.

Diger elinizden yardim alip, kolunuzu sekildeki gibi
asagiya dogru itmeye caligin. Ayni egzersizi ayakta
da yapabilirsiniz. Gerginligi hissettiginiz yerde ....... sn
bekleyin, ....... tekrar edin.




Eklem Hareket Acikhigi
Egzersizleri
Diizgiinligl olan gubugu omuz hizanizda kavrayin.

Dirsekleriniz diizken kollarinizi yukariya dogru kaldirin.
Viicut pozisyonunuzun bozulmamasina dikkat edin.

Diizgiinligli olan ¢ubugu
omuz hizanizda kavrayin.
Kuvvetli kolunuzda aksi tarafa
dogru cubugu hareket ettirin.
Dirseklerinizi bilkmeden, viicut
pozisyonunuzu bozmadan
hareketi tamamlamaya caligin.
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Ellerinizle gbvdenizin arkasindan, diizglinligi olan cubugu
tutun ve dirseklerinizi biikerek ¢cubugu sirtiniza dogru
cekmeye caligin. Viicut pozisyonunuzun bozulmamasina
dikkat edin.
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Ellerinizle diizgiinliigii olan
cubugu kavrayin ve omuz
hizaniza dogru kaldirin.
Dirsekleri blikmeden,
cubugu hem sag tarafa hem
sol tarafa dogru hareket

ettirin.
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Kuvvetlendirme Egzersizleri

Dirseginizi biikiin, omuz
dirsek hizanizi bozmadan
duvar kenarinda sekildeki gibi
pozisyonunuzu alin. Duvar

ile dirsek arasina rulo havlu
veya yastik koyabilirsiniz.
Dirseginizle duvari itin,
pozisyonunuzu

koruyarak ..... sayl kadar
devam edin.
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Dirseginizi biikiin. Dirseginizle govdeniz arasina yastik
veya rulo havlu koyun. Dirseginizi govdenize yaklagtirarak
rulo havluyu/yastigi sikistirmaya caligin. Bu hareketi
yaparken pozisyonunuzun bozulmamasina dikkat edin.



Viicudunuzun arkasini duvara yaslayin, dirseginizi
biikiin. Dirsek ve duvar arasina rulo yastik/havlu koyun.
Dirseginizle duvari itin ve tekrar sayiniz kadar yineleyin.
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Kapi esiginde veya
duvar kenarinda durun.
Omuz baginiz duvar
hizasindayken dirseginizi
bikdn. Eliniz duvarin dig
ylzeyine gelecek sekilde
duvara yaklasin ve elinizle
duvar arasina yastik/
rulo havlu yerlestirin.
Elinizle sekildeki gibi
yastigi/rulo havluyu itin.
Elinizi govdenize dogru
cekiyormus gibi hayal
edebilirsiniz.



Dirseginiz 90 derece biikiilli, on kolunuz yere paralel
duruyorken elinizi yumruk yapin ve sekildeki gibi elinizle
duvart itin. Elinizle duvar arasina yastik/ rulo havlu
koyabilirsiniz.

Ayaklar omuz genisliginde
acik bir kolunuzu yana agin.
Diger elinize 1 kg agirhk alin.
Once dirseginizi biikiin sonra
kolunuzu diiz olacak sekilde
yukari kaldirin.
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Ayakta dik durun. Size 6nerilen
lastik bantinizi ikiye katlayarak
tutun. Bant gergin durumda iken
kollarinizi 45 derece digariya dogru
acmaya caligin.

Direncli banti heriki
ayaginizin altindan gegirin

ve kollarinizi diagonal agin.
Dirsekleriniz diiz olacak
sekilde tutun. Yavasca indirin.
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Direncli bant omuz yatay izdliglimii hizasina sabitleyin.
Esnek bantin iki ucunu kavradiktan sonra sekildeki gibi
dirseklerinizi bikiin ve iki yana omuz hizaniza dogru
dirseklerinizi geriye iterken iki kiirek kemiginizi birbirine
dogru yaklastirin.
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Direncli banti omuz
hizanizdaki bir seviyeye
sabitledikten sonra sekildeki
gibi ulasabildiginiz noktadan
banti tutun. Banti yukariya
dogru dirsekleri 90 dereceye
kadar cekerken dirseklerinizi
biikiin ve gdvdenizin yanina
getirmeye caligin. Bu siirecte
kolunuzu omuz hizanizda 90
derecede sabitleyin.
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Dirsek hizaniza kadar size uygun
esneklikteki banti sabitleyin. Dirsek
govde kenarindan ayrilimadan elinizi
acabildiginiz kadar yana agin. Banti
kavrayin ve elinizi viicudunuzun
ondine getirin. Dirsek ve omuz
pozisyonunuzu
bozmamaya galigin.
Size uygun esneklikteki
banti dirsek hizanizda sabitleyin.
Dirseginiz gbvdenizden ayrilmadan
sekildeki gibi elinizi viicudunuzun
oniinden, acabildiginiz kadar yana dogru agmaya caliin.
Omuz ve dirsek pozisyonunuzu bozmamaya caligin.
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Esnek banti boyunuzdan yukarida bir yere sabitledikten
sonra karg! taraftaki dizinize dogru iki elinizle banti
kavrayin. Dirsek biitinligtinizi bozmadan kolunuzu
capraz hareket ettirin.
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Size uygun esneklikteki banti sekildeki gibi ayaklanizin
altindan gegirin ve ellerinizle kavrayin. Dirseklerinizi blkiip
govde yaninda yerlestirdikten sonra dirsek pozisyonunu
bozmadan ellerinizi her iki omzunuza dogru degdirmeye
caligin. Bu sirada krek kemiklerinizi birbirine dogru
yaklastirn..... tutun, .... tekrar edin.



>
w

[ 1.
| J
[
3
\ (

a\

* [

Duvarda push-ups (sinav)
egzersizi: Omuz, kol kaslari ve
omurga problemleri igin bu
egzersiz kullanilabilir. Ellerinizi
omuz hizasinda duvarda
pozisyonlayin. Dirseklerinizi
sekildeki gibi biikerek kiirek
kemiklerinizi birbirine dogru
yaklastirmaya caligin.
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Saglik topu ile 8 sekli gizerek
egzersiz yapin. 8 sekli

ile topu sol ve sag yonde
sallayin.



Ayakta diiz
dururken diz 15
derece ¢omelme

pozisyonuna

geldiginde yukari ' q
dogru uzan burada

10 saniye bekle. . “
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Omuzlarinizi yukari iterek ellerinizi yere yerlestirin.
Gogusten ¢cok omuzlar igin kullanilan bu egzersiz ile
kalgalari yukari dogru kaldirarak kiirek kemiklerinizi
birbirine yakinlagtirmaya caligin.
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