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OMURGANIN AGRI VE DURUS BOZUKLUKLARI iCIiN

EGZERSIZ PROGRAMI

Uzerinize rahat bir kiyafet giyiniz ve hareketlerinizi fazla yumusak olmayan mat veya benzeri bir zemin {izerinde
yapiniz.

1. MEKIK: Sirt st yere uzaniniz, dizlerinizi hafif bikiiniiz, basinizi ve omuzlarinizi hafifce yerden kaldiriniz, bes
saniye (bunun i¢in saniye hesabi bese kadar sayabilirsiniz) bu sekilde kaliniz, sonra kendinizi birakip rahatlayiniz.
Bes saniye sonra hareketi tekrarlayiniz. Bu hareketi bes defa tekrar ediniz.

2. KALCA KALDIRMA: Birinci egzersizdeki pozisyonunuzu aliniz, sonra kalg¢anizi yerden kaldirip, bes saniye o
sekilde kaliniz, sonra tekrar ilk konumunuza geliniz, bes saniye dinlendikten sonra hareketi bes defa ayni sekilde
tekrarlayiniz.

3. TERS MEKIK: Yiizlistii yere uzaniniz, basinizi ve omuzlarinizi yerden kaldiriniz, bes saniye bu sekilde kaliniz
sonra gevseyiniz, bes saniye sonra hareketi tekrarlayiniz, bunu bes defa tekrar ediniz. Baslangi¢ta hareketi
yapmakta zorlandiysaniz, hareketi yapiyormus gibi yapip boyun ve sirt kaslarinizi kasip sonra birakabilirsiniz.

4. Diziniz ve elleriniz Gzerinde kedi pozisyonunda durunuz. Sol bacaginiz gergin bir sekilde yukariya dogru
kaldiriniz. Bes saniye boyle tuttuktan sonra diger bacaginiz ile hareketi tekrar ediniz. Ayni hareketi her bir bacak
icin beser defa tekrar ediniz.
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5. KELEBEK: Bu hareket bir dnceki hareketin devamidir. Bir bacaginiz yukariya kaldirirken ayni anda ¢apraz diger
kolunuzu da yukariya dogru kaldiriniz, ayni stire tuttuktan sonra hareketi diger kol ve bacakla tekrarlayiniz. Her
bir taraf icin hareketi bes defa tekrar ediniz.

6. YUZME: Bir dnceki harekete benzer, yiiziistii konumdayken, ¢apraz olarak kol ve bacaklar yiizmede oldugu
gibi hareket ettirilir. Hareketlerin suresi ve sayisi aynidir.

7. SNAV: Govde ve bacaklar diiz kalacak sekilde kollar izerinde kalkiniz ve bu konumda bes saniye durunuz, bes
saniye dinlendikten sonra hareketi bes defa daha tekrarlayiniz.

L=

8. KEDI-DEVE: Kedi pozisyonundayken, belinizi iyice cukurlastiriniz, bes saniye bu sekilde kaldiktan sonra, bu
sefer kamburlastiriniz. Hareketi beser defa tekrar ediniz.
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9. ESNEME: Odanizda bir kdse seciniz,yarim metre uzakta durunuz, ellerinizi ayni seviyede her iki duvara
koyunuz ve gévdenizi duvara yaklastirip uzatarak esnetiniz. Bu hareketi beser defa yaptiktan sonra, belinizi 6ne
ve yanlara dogru esnetiniz (Bel agriniz bu harekete izin vermeyebilir, bu durumda yapmayiniz.)

NOT:

e Hareketlerin siiresi bes saniyedir.

e  Tekrar sayisi baslangicta bes defadir.

e Bes glin sonra tekrar sayisini ona, bes glin sonra onbese ve bes giin sonra yirmiye ¢ikartararak, bu
sekilde devam ediniz.

e Glnde en az iki defa egzersizlerinizi tekrar ediniz.



