


Giivenli sosyal mesafeyi korumak adina evde kalmamiz gereken
bugiinlerde, genel olarak hareketsiz durmaktayiz. I, eglence ya da egitim
amacli olsun farketmez; dijital diinyada vakit gecirirken ara vermemek,
egzersiz yapmamak viicudumuzda fiziksel sorunlar dogurabilir. Bu durumu
onlemek adina sizler icin bir egzersiz programi derledik. Bu basit
hareketleri uygulayarak kalp ritminizi dengede tutabilir, bagisiklik
sisteminizi daha giiclii kilabilir ve giin icinde kullandiginiz kaslarinizi
calistirarak formdan diigmeyi engelleyebilirsiniz.

Eller 6ne acilacak sekilde veya hafifce bir yere
tutunarak; dizlerimiz 90 derece a¢i yapacak
sekilde ¢okiip tekrar kalkma hareketidir. Bacak
boélgesini caligtirir.




Evden c¢ikilmayan durumlarda koridorda veya
genis bir alanda daire ¢izerek uygulanabilir.
Tempolu bir yiiriiyus kalp ritminizi hizlandirarak,
kalbinizin viicudunuza daha ¢ok kan
pompalamasini saglar ve oksijen alimini
hizlandirir.
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Oldugunuz yerde ayakta durarak sirasiyla sol-sag
dizlerinizi karin hizasinin lizerine dogru ¢ekme
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hareketidir. Karin bolgesini calistirarak yag
yakimina yardimci olur.




Ayakta durur sekilde kollariniz yandayken saga
ve sola esneme hareketidir. Karin bolgesini
calistirir ve yag yakimina yardimci olur.

iki tane ici su dolu pet sise veya hafif agirlik
yardimiyla; agirliklar basin tizerine kaldirip
omuz hizasina indirerek yapilir. Ust omuz
kaslariniz gelistirir.
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iki tane su dolu pet sise veya hafif agirlik
yardimiyla kollarinizi duz bir sekilde tutarken
yana dogru agma hareketidir. Yan omuz
kaslarinizi calistirir. Sirasiyla sol-sag olmak lizere
tek elle de yapilabilir.

iki tane su dolu pet sise veya hafif agirlik yardimiyla
kollarinizi diiz bir sekilde tutarken 6ne dogru agma
hareketidir. On omuz kaslarinizi ¢alistinir. Sirasiyla
sol-sag olmak lizere tek elle de yapilabilir.



Ayakta duiz bir sekilde dururken sirasiyla
sol-sag olmak lizere bacaginizi yatay olarak
yana dogru agma hareketidir. Yan karin

kaslarinizi ve bacak kaslarinizi gelistirerek &
yag yakimina yardimci olur.

Ayakta diiz bir sekilde dururken ayni anda
ziplayarak kollari basinizin lizerinde
birlestirirken bacaklari yana agma
hareketidir. Tekrar ziplanarak diiz durusa
dondiiliir ve tekrar edilir. Genel bir viicut
egzersizidir. Ritim arttirilarak daha ¢ok yag
yakimi ve gelisim saglanabilir.
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Pet sise veya hafif agirlik yardimiyla kollar
diiz bir sekilde dururken agirligi yukar
dogru kaldirma hareketidir. On kol
kaslarinizi gelistirir, kavrama kuvvetinin
artmasina yardimci olur.

Pet sise veya hafif agirlik yardimiyla;

agirligi basinizin iizerine kaldirin ve
dirsekten asagiya dogru yavasca indirme ve o
sonra tekrar kaldirma hareketidir. Arka kol

kaslarinizi gelistirir, itis kuvvetinin
artmasina yardimci olur.



Omuz Yono agis
Viiriyds Arka kol pres
Bacok yons 0815

Vano esheme ]ump'.”g ja.c/d‘
Ayakta diz cekme  35,, kol curl

Omuz one ag'gomuz F‘,er

Bu hareketler 3 set 8 tekrar veya 10 tekrar
halinde uygulanabilir. Sakatlanma riskini en
aza indirmek icin hafif agirlik ve yavas bir
hareket ritmi uygulanmalidir. Kaslarinizin
direnci arttikca istege bagli olarak agirliklar
veya tekrarlar arttirilabilir.




