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1. Bel destegi: Omurga dik ve sirt duzgun olmal,
vucut agirlhig! her iki kalcaya esit verilmeli, yor-
gunluk nedeniyle 6ne kaymayi1 engellemek icin
bel destekli sandalyeler kullaniimali veya bel
boslugu yastik ile desteklenmeli.

2. Goz seviyesi: Rahat pozisyonda otururken goz-
lerinizi kapatin ve yavasca acin. Bakis bilgisa-
yarin tam ortasinda olmali.

3. Uyluk: Sandalyenin késesinde uylugun altina
elin kolayca kayabildiginin kontrolU yapilimal..
Cok gergin ise ayarlanabilen ayaklik destegi
saglanmali. Uyluk ve sandalye arasindaki ge-
nislik bir parmaktan fazla ise sandalyeyi yukselt-
mek yeterli olacaktir.

4. Baldir: Baldir ve sandalyenin é6nu arasinda bir
yumruk mesafe olmali. Kalca rahat degilse san-
dalye cok derindir.

5. Ayaklar: Ayaklar tam olarak yere basmali. Ayak-
larin yerden kalkmasi veya gévdenin éne dogru
bukulmesi kalcaya ve bel bdlgesine binen yuku
artiracaktir.
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6. Dirsek: Kollar gévdeye yakin 90 derece tutul-

' mali. Omuzlar hafifce yukarida sandalyenin kol ,
\y destegine yerlesmis olmali, dirsekler 90 derece «
B acida ve eller rahat olmali. %
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Gevseme, Duzgunluk ve Germe Egzersizleri
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---—_.- Gevseme Egzersizi - -

Yaptiginiz bu masaj rahatlamaniz: saglayacaktir.

@ Bas agrilariniz ve stresle bas etmek igin;

sakaklarinizdaki ve yanaklarinizdaki kaslara
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parmaklarinizla ufak daireler cizerek masaj yapiniz. .
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Bu egzersiz; 6n goégus bolgesi ve omuz kusagi

kaslarinin gerilmesini saglar.

Ellerinizi boynunuzun arkasina kenetleyin.

Bel cukurlugunuzu arttirmadan, sandalyenizin
arkasina yaslanarak gévdenizi arkaya dogru

esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip gevseyin.
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Ellerinizi sandalyenizin arkasina
kenetleyin.

Bel cukurlugunuzu arttirmadan
sandalyenizin arkasina
yaslanarak gévdenizi arkaya
dogru esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye kadar
kalip gevseyin.

On omuz kusagdi! kaslarinin gerilmesini saglar.

Sag elinizi masanizin
kenarindan tutarak
govdenizi aksi istikamete
dogru sandalyeniz ile
birlikte cevirin.

Bu pozisyonda 10 saniye
kadar kalip gevseyin.
Ayni egzersizi diger
kolunuz icin de yapin.

f 7 Alt omuz kusagi! kaslarinin
/ gerilmesini saglar.

Her iki elinizi yukari dogru
kaldirarak, govdenizi esnetin.

Bu pozisyonda 10 saniye
kadar kalip gevseyin.
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E e Boyun ve Sirt
A ji‘ Germe Egzersizleri

Bu egzersiz boyun kaslarinin
one olan esnekligini artirir.

0

Cenenizi gogsunuze yaklastirarak boynunuzu
one egin.

Hafifce kalcadan egilerek gévdeyi 6ne dogru
egip gerdirin.

O Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip

0

gevseyin.
- L Boyun ve Sirt
A ;_Lir‘%% 7 Germe Egzersizleri
’ Bel ve sirt kaslarinin esnekligini artiran bir
egzersizdir.

(Dikkat™ Herhangi bir bel probleminiz varsa bu
egzersizi yapmayinizl!)

O Govdenizi kalgcanizdan egerek
one dogru esnetin.

O Bu pozisyonda 10 saniye kadar
kalip gevseyin.
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' Omurlari destekleyen bel ve sirt kaslarinin duzgun °,
calismasini saglayan bir egzersizdir.

® Kalcanizi sandalyenin onune kaydirarak
zorlamadan belinizdeki cukurlugu arkaya
dogru itmeye calisin.

® Bel cukurlugunuzu tekrar zorlamadan ’
. arttirmaya calisin. 5
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Uyluk Germe
&E_,/’\—/ Egzersizl T = - o

® Bir ayaginizi diger dizinize koyacak sekilde
bacak bacak Ustune atin.

® Ayni taraf elinizle diz Uzerinde hafifce baski
uygulayarak uyluk ic yanini gerdirin.

® Bu pozisyonda 10 saniye kadar kalip gevseyin.
Ayni hareketi diger taraf icin de uygulayin.
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_____ vUCUT DUZGUNLUGU iGiN = = = - _
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER =

(POSTURAL FARKINDALIK)

Basinizi ve gbévdenizi gun iginde dik tutmaya
calisin.

Belinizin normal egriligini otururken ve ayak-
tayken karin kaslarinizi kasarak saglamaya
calisin.

One egilirken belden degil kalcalarinizdan
egilin.

Hizli hareketlerden kacinin, 6zellikle hizlica
bas cevirme hareketleri yapmayin.
Vicut dizgunliguniu bozacak uzun sureli
hareketlerden kacinin.

Sik sik oturma pozisyonunuzu degistirin, ayaga
kalkin.

Belinizle d6énme hareketi yapmayin.
Size Onerilen egzersizleri gunde en az 3 kez
5-6 defa tekrar edin. ’
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