BUU-SUAM FiZiKSEL TIP VE REHABILITASYON ANABILIM DAL
POLIKLINIGINE (KUKURTLU) 6ZGU YOGA TEMELLI EGZERSIZLER
BILGILENDIRME FORMU

FR-HYE-04-104-26

Ayaklar yere duz basarak sandalyede oturulur.Her zaman burundan nefes alinmal
ve agiz kapali tutulmahdir. Eller belin arkasina konur ve nefes verilir. Bel ve sirt kaslari
iyice kasilarak hava disariya verilmeye calisiimalidir. Tekrar nefes alirken asagidan

baslayarak hava gogus kafesine doldurulur ve bel kaslarinin gevsemesi saglanir. Yavas
yavas nefes verilir.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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2.a) Gevsek bir pozisyonda

b

e
ayaklar birlegik kollar yanda
omurga dik durur
b) Gogus duzeyinde dirsekler
gergin, kollar uzatilir
c) Kollar gergin sekilde
asagidan arkaya gecirin ve
kollarin gerginligini hissedin
d) Cok yavas ve nazikge
geriye dogru hafif egilin ve 10
saniye hareketsiz durun
e) Cok yavas 6ne egilin,
boyun kaslari gevsemeli alin
dizlere bakmali, omurganin
gerildigini hissedin.

Sekildekinden fazla
egilmeyin, 20 sn. hareketsiz

kalin, yavascga dogrulun ve

gevseyin.
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TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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3.a) Ayaklar birbirinden uzak, kollar omuz duizeyinde ayakta durun, avug i¢leri yere baksin
b) Sag bacagi dizin Gzerinde sikica kavrayip sol kol gergin sola egilin. Dirsegi bukmeden
Sol kolu eg@ebildiginiz kadar egin. Sol vucut yanindaki gerginligi hissedin. Boyun kaslarini
gevsetin ve 15 sn. hareketsiz kalin.
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c) Yavasca eski pozisyona gelin
d) Ayni hareketi sag tarafa uygulayin 15. sn hareketsiz kalin. Yavasca dogrulun ayaklari
birlestirin kollari yana birakin ve gevsetin.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.

4.a) Ayaklar bitigik , kollar iki yanda tum beden rahat ve dik sekilde ayakta durulur.
b) Agirlik sol ayaga dogru kaydirilirken sol bacak gerilir. Eller 6nde gégus hizasinda
kavusturulur. Sag diz bukulir ve sag ayak sol bacagin i¢ kisminda mimkun oldugu kadar

yukari yerlestirilir.
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c) Eller yavas yavas basin Ustinde yukari dogru uzanirken yavas ritimde diyafram
nefesleriyle sol ayak Uzerinde denge saglanmaya calisilir. Nefes alinarak geri gelinir ve

calisma sag ayak Uzerinde denge saglanarak tekrarlanir.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.

-

5. a) 3 sn. kadar bekleyerek nefes verin
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b) Nefes alarak kollarinizi yarim daire gizerek yukari kaldirin. Gerilerek yukari uzanin.
Basiniz yukariya dogru baksin.

c) 3 sn. kadar bekleyin nefes vererek kalgalardan egilin. Basiniz kollarinizin arasinda
olacak.

d) 3 sn.’de nefes vererek ayaklarinizi ellerinizle kavrayin, dirseklerinizi bukalli olarak
yanda olsun. Sadece kollarinizla hareketi tamamlayin. Karin ve sirt kaslarini
kullanmayin. TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR

b
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6. a) Emekler pozisyondayken sirt kamburlagtiriir. Bas asagiya dogru indirilir. Bu
pozisyondayken nefes alinir.

b) Emekler pozisyondayken bas yukari kaldirilir. Bel gukurlastirilirken nefes verilir.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.

7.a) Omurga diz, eller uylukta, bacaklar
bitisik oturun.

b) Kollari yavagc¢a yukari kaldirin ve geriye

dogru egilin, karin guglendirilir.
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c) Yavas olarak gergin durumda 6ne dogru
egdilin
d) Dizlerinizi sikica tutun, boyun gevsek ,
bas one dogru egilin.
e) Kollar dirsekten kivrilmig, diz sikica
tutularak omurganin gerildigini hissedin 20
ye kadar sayin ve baslangi¢ pozisyonuna
gegin.
TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.

] ~——
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8. a) Sol kol yukari dogru uzanir, nefes alinarak omurga yukari dogru uzatilir ve nefes
verilirken beden ekseni etrafinda saga geriye donerken sol kol sag dizin disindan
dolanarak sag ayak bilegine dogru yonelir.
b) Diyafram nefesleriyle beden rahatlatilir. Nefes verilirken beden sag geriye dogru
buklilmeye devam eder en az 30 saniye durusta kalinir ve nefes alinarak yavasca geri
gelinir. Ayni durus diger tarafa dogru tekrarlanir.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.

/
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9. a) Ayaklar uzatarak oturun. Sag dizinizi kirarak sol uyluga diuz olacak sekilde ayak
tabaninizi dayayin. Derin nefes alarak her iki kolunuzu basinizin Gzerine kaldirin.
b) Nefes vererek duz ayagin Uzerine dogru egilin. Ayak parmaginizi yakalayip 30

sn. bu sekilde kalin. Tekrar nefes alip kalkarak aynisini diger bacakla deneyin.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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10 a) Yuzukoyun yatilir. Ayaklar bitisik alin yerdedir, eller omuzlarin altina yerlestirilir,
parmak uglari omuz ¢izgisinde tutulur, dirsekler bedene bitisik ve yukari dogru
yonelmistir.

b) Nefes alinir, alin ve bas yerden kalkarken ellerde yerden kalkar, dirsekler yukari

dogru cekilir. Geri gelinir derin nefes alinir ve verilir.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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11.a) Yuzukoyun yatilir, ayaklar bitisik yumruk seklindeki eller kasiklarin altindadir.

b) Nefes alinir, sag bacak duz bir sekilde kalgadan yukari dogru kaldirilir. Daha

sonra nefes alinir, verilirken bacak geri getirilir. Diger bacak i¢in ayni calisma
tekrarlanir.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.

b
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12.a) Karninizin Uzerinde eller ileri dogru basinizin Gzerinde gergin olarak zeminde
Oone dogru uzanin. 3’'e kadar sayip nefes verin. Sonra kollarinizi ayaklarinizi
kaldirirken nefes alin sonra basinizi kaldirin. Bu sekilde biraz bekleyin. Rahatlama
pozisyonuna gegcin. (Kollarinizi ve bacaklarinizi mimkin oldugunca diz tutun.)

b) Duzgun relaksasyon

Yoganin baslangic ve sonunda rahatlayin. Postlrler arasinda da bu hareketi

yaparak enerjinizin serbest kalmasini saglayin.

TUM HAREKETLER 4 KEZ TEKRARLANMALIDIR.
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