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Karin kaslarinizi kasarak, belinizi yere dogru 5
sn bastirin.

Yukaridaki pozisyonda bag ve omuzlari yerden
kaldirin, 3 sn bekleyip geri yatin
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Bacaklarinizi teker teker yavascga yerden 15-20
cm. kaldirin. 5 saniye tutup indirin.

Dizlerinizi bukin ayaklariniz yerle tam temas
etsin. Bu pozisyondayken kalga ve sirt
kaslarinizi kasarak kalganizi yerden kaldirin,
bir ka¢ saniye bekledikten sonra gevseyin.
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Ellerinizin ve dizlerinizin Gzerinde kedi
durusu pozisyonunda durun. Kalca ve
karin kaslarinizi kasil tutun. Karninizi
iceri cekerek basinizi 6ne egin ve
Sirtinizi yukari kaldirin. Daha sonra
basinizi yukari kaldirip belinizi agsagi
dogru gukurlastirin..

Hareketleri giinde 2 kez, 10 tekrarli yapiniz.




