BEL EGZERSIZLERI

Bel Duzlestirme

PR . - Sirtustd yatarken bacaginizi Bacaginizi mumkin oldugu kadar
Diiz bir zemine sirt Gsti uzanin. g L y . . S e s
dizinizi bukerek ayaginizi  yere olabildigince kendinize dogru bukun. Elinizle iki dizinizi altlarin-
bukun. Elinizle dizinizi kavrayin. dan tutup kendinize dogru c¢ekin.

bastirin

ve viicudunuzu gevsetin.

Kalganizi  yere yaslayarak karin
kaslarinizi

kasin. Belinizin ¢ukuru yere temas
ederken kalga kaslarini

10 saniye kasin, sonra gevsetin.

Diger dizinizin diiz durmasina dikkat
ederek kendinize dogru cekin.

Sirtistl yatar pozisyonda kollanizi Sirtustld  yatarak bacaginizi duz Sirtistl  pozisyonda yere uzanin.
iki yana uzatirken dizlerinizi hafifce yukari kaldirin. Dizlerinizi hafifce bukerek,
kirin. Kollarinizi 6ne dogru dizlerin- ayaklarinizi agin. Ayak tabaniniz yere
ize uzatin. Basinizi ve omzunuzu basarken belinizi ve kalganizi
hafif hafif kaldirin. Birka¢ saniye bu yavasca kaldirin. Karin ve kalga
pozisyonda kalin. Tekrar sirtustd kaslarinizi kasarak birka¢ saniye bu
uzanin. sekilde kalin, sonra gevsetin.
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Ellerinizin ve dizlerinizin Ulzerinde Karninizin altina ince bir yastik
resimdeki gibi durun, kalca ve karin koyup yizi koyun yere vyatin.
kaslarinizi kasin. Karnimizi igeri Kollarinizi iki yana uzatin. Arkaya
¢ekerken basinizi 6ne egin sonra egmeden basinizla beraber govden-
sirtinizi - yukarir  kaldirin.  Basinizi izin Gst kismint yukari kaldirin. 5
kaldirip belinizi asagr dogru yavas saniye bu pozisyonda kalin.

yavas cukur hale getirin. Vicudunuzu duslestirip hareketi +90 (532) 41 4 35 35

tekrarlayin.
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