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Bir bacaginiz yerde diiz iken, diger bacaginizi
g6gsunize dogru cekip eller ile bastirin 5 sn
bekleyin
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Her iki dizi gbgunize cekip eller ile bastirip 5
sn bekleyin.

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

SirtUstl yatarken, bacak bacak Ustlne atip her
iki el ile allatki bacagin diz bélgesinden tutup
gbgusunize dogru ¢ekin. Bu pozisyonu 10-20
sn koruyun

Hareketleri giinde 2 kez, 10 tekrarli yapiniz.




