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Size evde yapabileceginiz birkag¢ egzersiz

Her hareketi 30 saniye

Onerimiz var... Uzerinize rahat giysilerinizi giyin, boyunca tekrarlamaya
: ; | ¢aligin. Hareketler size kolay
evde uygun bir yer bulun ve ige koyulun! gelirse daha hizh yapmaya

¢aligabilirsiniz. Yorulursaniz
da hareketler arasinda onar
saniye ara verebilirsiniz.
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ilk hareketimiz ¢ok kolay. Bu %
l harekette dnce bir dizinizi sonra da
digerini gdvdenize dogru ¢cekerek
oldugunuz yerde yarayormug gibi
yapin. Bunu yaparken kaldirdiginiz
bacadinizin tam tersi yéndeki
kolunuzu da ileriye dogru uzatin.
Toren yrtyGga yapan bir asker gibi!..
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/ Simdi de ayakta durun. Sag bacaginizi :
|‘ dizinizi kirmadan olabildigince yukariya

\ kaldirin. Sol elinizle de sad ayaginiza

! dokunmaya ¢aligin. Sag bacaginizi

yere koyun ve hemen sol bacaginizi
kaldirin. Sag elinizle de sol ayaginiza |
dokunun. Bu gekilde hizli hizli harekete / |
devam edin.
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If Gelelim bir diger harekete... ilk
‘ énce vicudunuz dik olacak bicimde

, ve kollarinizi iki yana sarkitarak

! ayakta durun. Sonra yukariya dogru

' ziplayarak bacaklarinizt iki yana agin.
1 Bunu yaparken kollarinizi da yukariya
2 uzatin. Ardindan tekrar ziplayarak

|  baglangi¢ pozisyonunuza dénan. Sare
| bitene kadar bu hareketi tekrar edin.

\  Hazirsaniz sare baglasin! -
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/ Yere, yaklagik 20 santimetre
4 yuksekliginde bir cisim koyun.
| Bu Ust Uste birkag kitap, yapi
: oyuncaklarindan olugturdugunuz
' bir kule ya da herhangi bagka
| bir oyuncak olabilir. Bacaklarinizi
: birlegtirin ve ortaya koydugunuz
| cisme degmeden, onun Gzerinden
\ bir sada bir de sola ziplayin.
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Son Gg¢ hareket igin bir kigiye
daha gereksiniminiz var. Evdeki
bir blyagunuzu ya da kardeginizi

sizinle egzersiz yapmaya ikna

ettiyseniz baglayalim.
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'. Kargilikli durup el ele tutugun.
! Bacaklarinizi omuz hizasinda agin.
" Strayla biriniz ayaktayken digeriniz |
| yere dogru sanki bir sandalyeye |
! oturur gibi gémelsin. :
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Bu hareket i¢in yuzusta ginav \
pozisyonunda durun. Ellerinizi ve ayak
parmak uglarinizi yere koyun. Kollarinizin
dik, vacudunuzun diz olmasina 6zen
gbsterin. Boylece yerle vicudunuz
arasinda bir bogluk olugacak. Birlikte
egzersiz yaptiginiz kigi, bu bogluktan
emekleyerek gegip ayaga kalksin. 30
saniye boyunca buna devam ettikten
sonra rolleri degigtirin.
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( Son harekette de yine ayni 3

\ ? pozisyonda durun. Ancak bu sefer 1
birlikte egzersiz yaptiginiz kigi de )
sizin tam karginizda ayni pozisyonda !
dursun. Sirasiyla birer elinizi kaldirin
ve karginizdaki kiginin ters yondeki

: eliyle avug iglerinizi birbirinize vurun. }’
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