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Karin kaslarinizi kasarak, belinizi yere dogru 5
sn bastirin.

Bir bacagdiniz yerde diz iken, diger bacaginizi
g6gsinize dogru cekip eller ile bastirin 5 sn
bekleyin.

Her iki dizi gégunize gekip eller ile bastirip 5
sn bekleyin

SirtUstl yatarken, bir bacaginiz yerde dururken
diger bacaginizi diz diiz olacak sekilde bir
carsaf yardimi ile yerden kaldirin, uyluk
arkasinda gerilme hissedin. Bu pozisyonu 10-
20sn’

Sirtistl yatarken, bacak bacak Ustine atip her
iki el ile allatki bacagin diz bdlgesinden tutup
gbgusiniize dogru gekin. Bu pozisyonu 10-20
sn koruyun
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Emekleme pozisyonunda, karninizi igeri
cekerek basinizi 6ne egin ve sirtinizi yukari
kaldirin 5sn bekleyin. Daha sonra basinizi
yukari kaldirip belinizi asagi dogru cukurlastirin
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Sekildeki pozisyonda éne dogru
esneyebildiginiz kadar esneyin son noktada 5
sn bekleyin. Kalganizin yukari yukari
kalkmamasina dikkat edin.

Bacaklarimizi omuz genigliginde agarak,
Onunuzdeki sabit bir egsyadan tutunup destek
alarak, geriye dogru esneyin 5 sn bekleyin

Onerilen hareketleri giinde




