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1. Sirtdstd yatar pozisyonda
bacagi kalca ile dik a¢i yapacak
bicimde yukari kaldirin bese

kadar sayin ve yavasca indirin.

2. Sirtistu yatar pozisyonda
bacaginizi karniniza dogru
¢ekin, bese kadar sayin yavasca
tekrar baslangi¢ pozisyonuna
dénun.

3. Sirtustl yatar pozisyonda diz
diz olacak sekilde bacag! yana
dogru ac¢in, bese kadar sayin
tekrar baslangi¢ pozisyonuna

donuin.

4. Sirtusti yatar pozisyonda
bacaklari diz tutarak kalga
adalelerini kasin, bese kadar
sayin ve gevsetin. Hareketi

tekrar edin.

5- Ylzlistu yatar pozisyonda
dizleri bukmeden bacagi yukari

kaldirip yavasca indirin
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1. YlOzOstl yatar pozisyonda
bacaginizi dizden bukerek

N kalcaya degdirmeye calisin.

2. Sirtistu yatar pozisyonda
ayak tabani yere basar bigimde
belinizi ve kalganizi yavasca
yerden kaldirin. Bu sekilde bir
sure durduktan sonra yine

baslangi¢ pozisyonuna déndn.

3. Yan yatis pozisyonunda bacagi diiz
olarak 45°’lik agi1 yapacak sekilde yana
dogru kaldirin, bese kadar sayin,

tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénin
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Hareketleri giinde iki kez 10 tekrar yapin.
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