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Güçlü ve esnek kaslar›n›z olsun ister misiniz? Böyle kaslara

düzenli ve dengeli beslenerek, günlük etkinlikleriniz aras›nda oyuna, kaslar›n›z›

gelifltiren egzersizlere yer vererek, iyi uyuyarak ve hastal›klardan korunarak sahip

olabilirsiniz. Kaslar›n›z› gelifltiren egzersizler demiflken, afla¤›daki hareketleri deneyin.

Bunlar› düzenli yapt›¤›n›zda bir süre sonra kaslar›n›z›n nas›l güçlendi¤ine ve

esnedi¤ine siz de flafl›racaks›n›z!

Ayakta durun.
Kollar›n›z› iki

yan›n›za gevflek
bir flekilde sark›t›n.

Öne do¤ru e¤ilin ve
kollar›n›z› yavaflça,
t›pk› bir kufl gibi iki
yana aç›n. Yana
açt›ktan sonra harekete
devam edin ve kollar›n›z› s›rt›n›z›n

üzerinden mümkün oldu¤unca yukar›
kald›r›n. Bir süre bu flekilde durun

ve sonra gevfleyip ilk
duruflunuza dönün. 

S›rtüstü
yat›n. Bacaklar›n›z› ve

kollar›n›z› rahat olaca¤›n›z flekilde
aç›n. Gözlerinizi kapat›n ve

vücudunuzdaki tüm kaslar› gevfletin. Sanki
vücudunuz jöleden yap›lm›fl gibi kendinizi

b›rak›n. Birkaç dakika boyunca derin
derin soluk al›p verin. 

Önce diz üstü
oturun. Ellerinizle

topuklar›n›z› tutun. Gö¤sünüzü
d›flar› ç›kararak yükselin. Bafl›n›z›

arkaya yat›r›n. Gö¤sünüzü yukar› itin;
öyle ki gö¤sünüz tavana

baks›n. Bu flekilde
durun. ‹lk oturuflunuza
dönmek için
ellerinizi

topuklar›n›zdan
çekin. 

DD

eevvee ggiibbii ddiizz üüssttüü oottuurruunn!!

Diz üstü oturun.
Ellerinizle dizlerinizi
tutun. Hafifçe öne do¤ru

e¤ilirken gözlerinizi ve
a¤z›n›z› kocaman aç›n.
Dilinizi mümkün
oldu¤unca ileri uzat›n ve
aslan gibi kükreyin!
Ard›ndan gevfleyin,

bafl›n›z› kald›r›n ve ilk
duruflunuza dönün. 

AAssllaann ggiibbii eessnneeyyiinn!!

DDeenniizzaannaass›› ggiibbii ggeevvflfleeyyiinn!!

KKuuflfl ggiibbii uuççuunn!!
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Ayakta, kollar›n›z
iki yan›n›zda sark›k ve dik
olarak durun. Bacaklar›n›z›

k›rmadan vücudunuzu öne e¤in ve
avuçlar›n›z› yere koyun. Bu flekilde
maymun gibi dört ayak üzerinde

yürüyün. Ancak bacaklar›n›z› k›rmamaya
dikkat edin. ‹lk duruflunuza dönmek için
durun. Bacaklar›n›z› k›rmadan yavaflça

kendinizi yukar› çekin ve ellerinizi
yerden

kald›r›n.

MM

aayymmuunn ggiibbii yyüürrüüyyüünn!!

Ayakta, kollar›n›z
iki yan›n›zda sark›k ve dik

olarak durun. Bir aya¤›n›z›
yavaflça kald›r›n ve di¤er

aya¤›n›z›n üzerinde dengede
durmaya çal›fl›n. Dengede
durdu¤unuz anda iflaret
parmaklar›n›z› burnunuzun ucunda
birlefltirin. Sonra da parmaklar›n›z
bitiflikken kollar›n›z› havaya kald›r›n.

Bir süre böyle durun, sonra eski
duruflunuza dönün. Bu kez di¤er

baca¤›n›zla ayn› fleyleri
yap›n. 

Yere oturun.
Ayak tabanlar›n›z›

birbirine yap›flt›r›n.
Ayaklar›n›z›, ellerinizle tutarak

tutarak mümkün oldu¤unca
kendinize çekin. S›rt›n›z›
düzlefltirin ve bacaklar›n›z›
yavaflça afla¤› yukar› oynat›n. Bir

süre bunu yapt›ktan sonra
gevfleyin ve ilk

duruflunuza dönün. 

KKuurrbb
aa¤¤aa ggiibbii oottuurruunn!!

Kedi
gibi dört ayak

üzerinde durun. S›rt›n›z›
düzlefltirin. Yavaflça s›rt›n›z›

yükseltin ve kamburlaflt›r›n.
Bafl›n›z› omuzlar›n›z›n aras›na e¤in.

Kar›n kaslar›n›z› s›k›n. Bu flekilde bir
süre durun. Sonra yavaflça s›rt›n›z›
alçalt›n ve düzlefltirin. Bir baca¤›n›z›
gerin ve yere paralel flekilde dümdüz

uzat›n. Bu baca¤›n›z›
indirip di¤er

baca¤›n›zla ayn›
fleyi yap›n ve
ard›ndan ilk

duruflunuza
dönün.

KKeeddii ggiibbii ggeerriinniinn!!

Yüzüstü yere yat›n. Ellerinizi
omuzunuzun iki yan›na koyun. Avuçlar›n›zla

yeri iterek s›rayla bafl›n›z›, gö¤sünüzü, karn›n›z›n
bölümünü, kollar›n›z dümdüz dolana kadar havaya
kald›r›n. Bir süre bu flekilde durduktan sonra ilk

duruflunuza dönün.

KKoobbrraa ggiibbii dduurruunn!!
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