SANDALYE EGZERSIZLERI BOYUN EGZERSIZI
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NEDEN EGZERSIiZ  Baginizi yavasca saga egin, € %
: YAPMALIYIZ? saniye tutun s 3
. e e Sola tekrar edin ﬁ«g i
- e Kas glicunu artinir. -
<, o e 5-10 | ¢
e Dengeyi gelistirir. - o

Eklem hareketliligini korur.
Kan dolasimini iyilestirir.

e Gunluk yasam aktivitelerini
kolaylastinir.

EGZERSIZ ONCESI DIKKAT! OMUZ CEVIRME

e Omuzlarinizi yukan kaldirin ve
e geriye dogru cevirin

e Sonra one dogru cevirin

e 10 tekrar

e Rahat bir sandalye kullanin
(kaymayan, sabit)
e Dik oturun, sirtinizi destekleyin
e Ani hareketlerden kacinin
e Agn hissederseniz durun
e Gunde 10-15 dakika ile baslayin
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KOL KALDIRMA DIiZ KALDIRMA AYAK BILEGI HAREKETI

Bir dizinizi yukan kaldirin
3 saniye tutun

Diger dizle tekrar edin

8 tekrar

e Kollarinizi yavasca yukari
kaldinn

e 3 saniye tutun, indirin

e 8-10 tekrar

e Ayak bileginizi daire seklinde
cevirin
e o Her iki yonde 10 tekrar

Kendin icin kalk. Hareket et.
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