Biraz Egzersiz



Biraz Egzersiz - Kart 1

Bir ayaginiz digerinin yaninda olacak
sekilde sandalyede dik bir sekilde
oturmalisiniz.

Avuc ici yere bakacak sekilde (kapali
pozisyon) ellerinizi baldirinizin Gzerine
koyun.

Ellerinizi cevirin, boylece avuc ici yukari
dogru baksin (acik pozisyon).

Her iki elinizi de aciktan kapali pozisyona
ve sonra eski haline getirmeye devam
edin.

Daha sonra bir eli acik pozisyona,
digerini ise kapall pozisyona getirin.
Ellerinizi birbiri ardina cevirmeye
devam edin.
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Biraz Egzersiz - Kart 2

Sandalyeye dik bir sekilde oturarak
baslayin.

Her iki elinizi de midenizin tGzerine koyun
ve derin bir nefes alin.

Sakin ve derin bir sekilde nefesinizi
geri verin.

Derin bir nefes alin...

Nefes verirken karninizi iceri gekin.
Tamamen nefes verdikten sonra,
serbest birakin.
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Biraz Egzersiz - Kart 3

Sandalyenize dik bir sekilde oturun
ve ellerinizi vicudunuzun yan tarafina
sarkitin.

Ellerinizin pozisyonuna bakin.

Bas parmaklarinizi on tarafa bakacak
sekilde cevirin (kollarinizla birlikte)
ve bunu omuzlarinizda hissetmelisiniz.

Simdi mukemmel bir sekilde dik olarak
oturuyorsunuz!

Bu egzersiz ayakta dururken de
yapilabilir.
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Biraz Egzersiz - Kart 4

Sabah yataktan kalkmadan o6nce,
biraz daha uzanmaya devam edin...

Dizlerinizi karniniza cekin ve ayak
tabanlarinizi yatagin tGzerine koyun.

Dizlerinizi soldan saga ve tekrar sola
nazikce hareket ettirin.
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Biraz Egzersiz - Kart 5

Yataginizin kenarinda otururken.

Ayaginizi topuktan parmak uglarina
dogru cevirin ve sonra geri topuga
dogru cevirin.

(Pedalli dikis makinesi kullanir gibi)

Kan dolasiminizi aktiflestirin: Aksamlari
da yapilan harika bir egzersiz.
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Biraz Egzersiz - Kart 6

Omuzlar silkme.

Sag omzunuzu birkacg defa yukar dogru
kaldirin.

Daha sonra aynisini sol omzunuzla yapin
ve bir sag bir sol omzunuzu kaldirmaya
devam edin.

Son olarak her seferinde sadece bir
omzunuzu kaldirin.
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Biraz Egzersiz - Kart 7

Sandalyenizin ug kismina oturun.

Bir sag dizinizi bir sol dizinizi kaldirin.
Once biraz kaldirin sonra da her
seferinde daha ylksege kaldirin.

Sag dizinizi birkac defa yukari dogru
kaldirin ve her seferinde ayaginizi yere
kadar indirin. Daha sonra aynisini sol
dizinizle yapin.

Son olarak ayaginiz yere dokunmayacak
sekilde egzersizi tekrarlayin.

Bunu kac defa tekrarlayabilirsiniz?
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Biraz Egzersiz - Kart 8

Sandalyenize oturun.
Ellerinizi baldirinizin Gzerine koyun.

Her iki elinizi yumruk yapin, sonra
parmaklarinizi acin ve daha sonra tekrar
yumruk yapin. Bu islemi birkac defa
tekrarlayin.

Daha sonra bir elinizi yumruk yapin
sonra da digerini. Béylece bir elinizle
yumruk yaptiginizda diger parmaklariniz
aciktir ve sonra da tam tersi.
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Biraz Egzersiz - Kart 9

Sandalyenize dik bir sekilde oturun.
Midenizi tutun.

- Karninizi (g6beginizi) biraz igeri cekin.
- Bir sonraki sefer biraz daha cekin.

- Son olarak karninizi iceri cekerken
ellerinizle “bastirin”.

Hangi kaslarin gercekten calistigini
hissetmeye calisin.
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Biraz Egzersiz - Kart 10

Ayaginizda henliz ayakkabil olmasa da ya
da ayakkabinizi zaten cikardiysaniz...

Parmak ucglariniz Gzerine yukselin ve
sonra yeniden ayak tabaninizin Gzerine
basin.

Tabaninizin Gzerine basarak ayakta
dururken ayaginizin 6n kismini kaldirin.

Yeniden ayak tabaninizin tUzerinde durun
ve sadece ayak parmaklarinizi kaldirin.

Sandalye Gzerinde: Ayaginizin tabani
yerde olacak sekilde oturun, parmak
uclarinizla ve topuklarinizla yere
dokunarak dans edin.
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Biraz Egzersiz - Kart 11

Sabah uyanip kalktiginizda (Ayrica gin
boyunca yapilabilir!)

Butln vicudunuzu uzanarak gerdirin:

Bir elinizi basinizin Gzerinden duz bir
sekilde yukari dogru uzatin.

Kolunuzu yavasca yukari dogru uzatin ve
boynunuzu gerdirin.

(Gerdirmeyi hissedin ve gune bir santim
“daha uzun” baslayin)

Daha sonra aynisini diger elinizle
yapmayl unutmayin.
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Biraz Egzersiz - Kart 12

Sabah yataktan kalkmadan once...
Yatakta biraz daha uzanin.

Once bir bacaginizi sonra da digerini
tavana dogru uzatarak gerdirin.

Ayaginizi cevirerek ayak bileginizle kligik
bir daire yapin.

Diger ydnde de gevirin ve aynisini diger
ayadinizla da yapin.
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Biraz Egzersiz - Kart 13

Sandalyenizin ug kismina oturun.

Bir ayaginizi hafifce daha ileriye koyun,
diger ayaginiz biraz geride kalsin (klglk
bir adim atar gibi).

Dizlerinizi kaldirin ve 6nde olan ayaginizi
birbiri ardina degistirin.

Her seferinde ayaginizi yere indirin ve
dik olarak oturur sekilde kalmaya calisin.

Ondeki ayadi degistirmek icin dizinizi
kaldirdiginizda ayaklarinizi yere indirme-
den kag tekrar yapabileceginizi gorin.
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Biraz Egzersiz - Kart 14

Sabah uyanip kalktiginizda yapmaniz iyi
olur, ancak bu [ egzersizi gunun her
saatinde yapabilirsiniz.

Avuc ici size donuk olacak sekilde (kapall
pozisyon) ellerinizi gogsinlzin Uzerine
koyun.

Ellerinizi omuz hattinda disa dogru ta-
mamen gerilene kadar acin. (Elleriniz
otomatik olarak donecektir).

Ayni hareketi elinizin parmaklarini ve
bileklerinizi uzunca gerdirerek yapin ve
farki hissetmeye calisin.

Son olarak ayni hareketi avucg ici disa
donik bir sekilde elleri yukari dogru
capraz bir sekilde uzatarak yapin.
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Biraz Egzersiz - Kart 15

Asil ve dik durus

Asil ve dik bir durus ile saga ve sola
dogru selamlar gibi basinizi 6ne egin.

Asil bir durusla ellerinizi ve bileklerinizi
gerdirerek saga ve sola el sallayin.

Bu hareketleri otururken veya asil bir
sekilde yururken yapabilirsiniz.

Kendinizi ASIL hissettiginizden olun!
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Biraz Egzersiz - Kart 16

Cok gururlu, kibirli...

Sandalyenize dik bir sekilde oturun.
Bir elinizi dizinizin Gzerine, digerini
kasiginiza koyun.

Parmaklar tamamen gergin ve ileri
dogru bakacak sekilde durmal,
parmaklar bukulmemeli.

Her iki elinizi vicudunuz tzerinde birini
dize dogru digerini geri karniniza dogru
kaydirin, sonra da eski haline getirecek
sekilde hareketi tekrarlayin.

Bu islemi birkac defa yapmaya devam
edin.

Daha sonra, her iki elinizi gerdirerek
yavas bir sekilde ileri dogru kaydirin.
Her kaydirmada biraz daha dik oturun
ve etrafiniza gururlu bir sekilde bakin.

Boynunuzu ve sirtinizi da gerdirin.
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Biraz Egzersiz - Kart 17

Sandalyenizin ug kismina dik bir sekilde
oturun.

Avuc ici ve parmaklar birbirine degecek
sekilde ellerinizi birlestirin.

- Parmaklarinizi gerdirin.

- Parmaklarinizi disa dogru agin ve geri
kapatin.

Ellerinizi avuc icleri birbirine bakacak
sekilde birlesik olarak tutmaya devam edin.

- Bas parmaklarinizi acin ve birlestirin.

- Aynli hareketi isaret parmagi, orta
parmak, ylzik parmagdi ve serce
parmak ile tekrarlayin.

En zor olanin ylzik parmagi ile yapilan
oldugunu fark edeceksiniz.
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Biraz Egzersiz - Kart 18

Dik durun ve ellerinizi vicudunuzun yan
tarafina sarkitin.

Omuzlarinizin durumunu hissedin...
“hafifce sarkik”.

Omuzlarinizi nasil duzlestirirsiniz?

Dirsekten itibaren kolunuzu kaldirin ve
bas parmaginizla tamam isareti yapin.

Simdi tekrar omuzlarinizin durumunu
hissedin.

Ipucu:

Sirt cantasiyla yuruyuds mu yaplyorsunuz?
Basparmaklarinizi kayislara takmayi
deneyin!
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Biraz Egzersiz - Kart 19

Sandalyenize dik bir sekilde oturun.

Kollarinizi yandan omuz hizasina kadar
kaldirin, daha fazla degil. Avuc ici asagi
dogru baksin.

Avuc icini yukari dogru bakacak sekilde
cevirin, asagi, yukari... bunu birkag defa
tekrarlayin.

Kollarinizi yavasca asagi indirin (Ellerinizi
kucaginiza indirin ve kollarinizda daha az
agirhk hissedeceksiniz).

Egzersizi tekrarlayin, fakat bu sefer
parmaklarinizi uzatip gerdirin. Ayrica once
birini sonra digerini cevirmeyi deneyin.

Kollarinizdaki gerginlik farkini ve ayrica
genel olarak farki hissetmeye calisin...
yeniden dik bir sekilde oturuyorsunuz!
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Biraz Egzersiz - Kart 20

Sandalyenize dik bir sekilde oturun.

Ayaklariniz dizleriniz acik olacak sekilde
ileride olmali ve yere basiyor olmalisiniz.
Sirt destegine minimum dizeyde yasl-
anmaya calisin, ancak sirtinizi tamamen
gerdirin.

Bir hayvani korkutur gibi ¢irkin bir "Host”
sesi cikarin.

Kaburga kemikleriniz birbirinden ayrik

mi degil mi ellerinizle kontrol edin

(bir korseyi kapatir gibi).

Kirek kemiklerini asagida rahat bir
sekilde tutun ve kurek kemiklerinizin
arasinda bir meyve tuttugunuzu
dusunun. Boynunuzu uzatin, kafanizin
Ustu tavana tavana bakiyor olmalidir.

Sakin bir sekilde nefes alin ve nefes
verin. Eger istiyorsaniz gozlerinizi
kapatabilirsiniz.
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Biraz Egzersiz - Kart 21

Sandalyenize dik bir sekilde oturun.
Tum kaslarinizi gevsetin.

Ayaklarinizla yere saglam bir sekilde
basin.

Yavasca ve azar azar tum vicudunuzu
uzatarak gerdirin.

Daha sonra kollarinizi mimkuin
oldugunca yukari dogru uzatarak
gerdirin, sanki sabah yeni uyanmissiniz
gibi.

Sakin bir sekilde nefes almaya devam
edin ve rahatlamis hissetmeye calisin.

Simdi etrafiniza bakin ve kendinizle
gurur duyun.
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Biraz Egzersiz - Kart 22

Sandalyenize dik bir sekilde oturun.
(Ayak bilekleriniz her zaman dizlerinizin
hizasinda olmalidir.)

Dizlerinizin arasina bir tuvalet kagidi
koyun.

“Tuvalet kagidina hafifce baski
uygulayin” ve sonra serbest birakin.
Bunu yaparken tuvalet kagidini
dusurmemeye calisin.

Bu islemi birkag defa tekrarlayin.

Hangi kaslarin calistigini hissetmeye
calisin. (karin, bacaklar, kasik bolgesi)

Ve... yeniden duzgun bicimde dik olarak
oturuyorsunuz!
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Biraz Egzersiz - Kart 23

Sandalyenizin ug kismina oturun.

Ellerinizi dizlerinizin Gzerine koyun ve
ellerinizi dizlerinizin etrafinda cevirin.
Bu mukemmel bir uyumda olmali.

Yavas bir sekilde ileri geri sallanin.
Omuzlariniz da hafifce hareket ediyor
olabilir, sorun degil.

Kaval kemiklerinize masaj yapin.

Ellerinizi kucaginiza koyun. Yavas bir
sekilde ileri geri sallanin. Ayrica yavasca
saga sola sallanin.
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Biraz Egzersiz - Kart 24

Sabah yataktan kalkmadan o6nce,
biraz daha uzanin...

Uzanirken ayak parmaklarinizi kendinize
dogru dikkatlice cekerek bacaklarinizi
gerdirin. Once biraz ve sonra daha fazla
ve daha da fazla.

Once bir bacaginizi sonra da digerini
biraz daha fazla gerdirin. Bunu ayak
parmaklarinizi kendinize dogru cekerken
yapin. Bunu yaparken topugunuzu ileri
dogru uzatarak gerdirmeye calisin

(yani bacaginizi uzatin).

Sirtinizin alt kisminda kuguk hareketleri
hissetmeye calisin.
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Biraz Egzersiz - Kart 25

Sandalyenizin ug kismina oturun.

Ayaginizi hafifce kaldirip sag bacaginizi
ileri dogru uzatarak gerdirin ve

sonra geri indirin. Daha sonra aynisini
sol bacaginizla yapin.

Simdi ayni egzersizi yaparken sag elinizi
de kullanin ve sag elinizle sag ayaginizi
gosterin. Sol bacaginizi kullanirken de sol
ayaginizi sol elinizle gosterin.

Ayaklarinizi gosterirken kollarinizi
tamamen gerdirmeyi unutmayin.

Egzersizi tekrarlayin fakat bu sefer ters
kolunuzu kullanin (6rnegin sag ayaginizi
gostermek icin sol elinizi kullanin).

En 6nemlisi, egzersizi yavasca
yapmaya calisin. Ve glzel bacaklarinizla
gurur duymayi unutmayin.
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Baska bir husus var mi?

Lutfen sorun!
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