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1. Pelvik Tilt : DUz bir zeminde sirt Ustl ve dizler bukik sekilde yatin. Karin kaslarinizi
kasarak bel gukurunuzu yere degdirmeye calisin. Ellerinizi bel altina koyarak hareketi
kontrol edebilirsiniz. Bu sekilde 5 sn.tutun, dinlenin, sonra tekrarlayin.
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2. Sirt Ustl ve dizler kivrik seklinde yatin. Yavasca her iki dizi karina dogru c¢ekin. 5

sn. bu pozisyonda tutun, sonra birakin. 5 sn. dinlenin, sonra tekrarlayin.
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3. Sirt Ustu dizler blikik yatin. Ellerinizle dizlerinize uzanmaya c¢alisirken bas ve

sirtinizi hafifce yerden kaldirin, sonra yere uzanin, 5 sn. dinlenin, hareketi tekrarlayin.
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4. Elleriniz ve dizlerinizin Gzerinde kedi durusu pozisyonunda durun, kalga ve karin
kaslarinizi kasili tutun. Karninizi iceri ¢ekerek basinizi 6ne egin ve sirtinizi yukari

kaldirin. Daha sonra basinizi yukari kaldirin, belinizi yavasgca asagilya dogru
cukurlastirin.

5. Dizlerinizi bukin, ayaklariniza dayanarak kal¢anizi yerden kaldirin.

6. El ve dizlerinizden destek alarak durun (kalca ve karin kaslarinizi kasarak sirtinizi dik

tutun) sol bacagi arkaya uzatin bu sirada sag kolu 6ne uzatin. Ayni hareketi diger taraf
icin tekrarlayin.
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