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Uzun Siire Oturan Bireyler i¢in Tiim Viicut Egzersiz Onerileri

Sayfal/8

1.

Basinizi dik tutup
¢enenizi
yapabildiginiz
kadar geriye gekin,
sonra ondeki sabit
duran parmaginiza
degdirin

2.

Sandalyede
otururken
egilebildiginiz kadar
one dogru egilin,
sonra dogrulun

3.

Sandalyeden
destek alarak
ardisik sekilde
govdenizi sag ve sol
tarafiniza dogru
gevirin
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4,

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde kolu bas
lizerine uzatip sag
ve sol yanlara
dogru esneyin

5.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde basinizi
elinizle cekerek sag
ve sol yanlara
dogru esnetin

6.

Sandalyede
otururken elleriniz
basin arkasinda
kenetli iken
govdenizi geriye
dogru esnetin,
sonra dogrulun
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7.

Sandalyede
otururken elleriniz
basin arkasinda,
ardisik sekilde
govdenizi sag ve sol
¢apraziniza dogru
esnetin

8.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde bir
kolunuzu karsi
omza dogru uzatip
diger elle esnetin

9.

Sandalyede
otururken her iki
kolunuzu yanlara

acip yukariya dogru
uzatip indirin
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10.

Sandalyede
otururken
omuzlarinizi geriye
cekerek kiirek
kemiklerinizi
birbirine yaklastirip
birakin

11.

Sandalyenin
kenarlarindan
destek alarak

govdenizi yukari
dogru kaldirin,
sonra oturun

12.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde kolunuzu

one dogru uzatip el
bileginize asagi
dogru germe
uygulayin
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13.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde kolunuzu

one dogru uzatip el
bileginize yukari
dogru germe
uygulayin

14.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde bir
bacaginizi yere
uzatip 6ne dogru
esneyin

15.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde ayak
bileginizi diger
dizinizin stiine
koyup One esneyin
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16.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde dizinizi
karniniza dogru
¢ekin

17.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde dizinizi 6ne
dogru uzatin

18.

Sandalyede
otururken ardisik
sekilde parmak ucu
ve topuklarinizi
yerden kaldirin
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19.

Sandalyeden ayaga
kalkin sonra
sandalyenin ucuna
dogru oturun

20.

Ayakta iken belinizi
one dogru
esneterek govdeye
arkaya dogru uzatin

21.

Ayakta, duvar
kosesinde, bir
bacak 6nde iken
kollari 6nce yanlara
ve sonra yukari
dogru acarak
esneyin
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Egzersizlerle ilgili Genel Tavsiyeler

e Bu egzersizler kas, eklem ve baglarinizin giiglendirilmesi, esnekliginizin
artirilmasi ve dengenizin gelistirilmesi i¢cin hazirlanmis tedavi edici bir hareket
programidir.

o Egzersizler fotograflarda gosterilmistir, fotograflarin yaninda o egzersizin sira
numarasi ve kisaca tanimi yapilmistir.

e Egzersizleri yaparken fotograflarda gosterildigi siraya uymaya 6zen gosterin.

e Egzersizlerde her bir harekette en az 2-3 saniye kadar bekleyin ve ardindan
yaklasik 2-3 saniye kadar gevseme siiresi birakin.

e Egzersizleri yaparken nefesinizi tutmamak igin 1-2-3-4-5 diye sesli olarak
sayabilirsiniz.

o Egzersizlere bes tekrarli baslayin, bir miiddet sonra 10 tekrara gikabilirsiniz.
ileriki giinlerde bir dakika dinlenme arasi verdikten sonra ikinci 10 tekrari da
yapabilirsiniz.

o Egzersizleri yemekten hemen sonra veya a¢ iken yapmayin. Egzersizleri
uygulamak icin en ideal vakit yemeklerden 1-2 saat sonra yapilmasidir.

e Egzersiz yaparken kan sekerinizin diismesi ihtimaline karsi yaninizda sekerli
yiyecek-icecek bulundurun.

e Egzersizleri yaparken ve bitirdikten sonra 10-15 dakika kadar hafif agri ve
sizlama olmasi normaldir.

e Kronik agriniz varsa ya da egzersiz sirasinda agriniz olursa doktorunuzun
verdigi agri kesiciyi egzersizlerden 20 dakika once almaniz egzersizleri daha
konforlu yapmanizi saglayabilir.

e Egzersizleri yaparken agri veren hareketi biraktiginiz halde agn 10-15
dakikadan daha uzun siire devam ediyorsa o egzersiz size fazla gelmis olabilir.
Bu durumda egzersizin siddetini ve sayisini diisiiriin, agri yine devam ediyorsa
egzersizi birakin.

e Egzersiz sirasinda tansiyon diismesi, kan sekeri diismesi gibi sebeplere baglh
olarak bas donmeniz olursa o egzersiz seansini iptal edin.

Not: Fotograf cekiminde model olan istanbul Tip Fakiiltesi Mensubu Sayin ismet Takim
Bey’e tesekkiir ederiz.
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