ADIM 2

ESNEKLIK

Esneklik (Germe)
calismalarina yer
veriniz

NiCiN:

Sac tarama, giyinme ve
yerden nesneler alma
gibi gunluk yasamsal
etkinliklerinizi saglayacak
hareket acikhdini artirmak
icin. Germe agri ya da
kazalari onleyebilir,

NE:

Kas esnekligi etkinlikleri,
kas uzunlugu ve esnekligini
gelistirebilmek icin ana
kaslarin ve/veya kiris
gruplarinin gerilmesini
icerir.

NE ZAMAN:

Dayaniklilk ya da kuvvet etkinliklerinden ¢nce ya da
sonra germe etkinlikleri yapilir. Germe etkinlikleri haftada
en az 2-3 qun yapilmalidrr.

NEREDEN BASLANMALIDIR?

Bedeninizin alt ve st ekstremitelerini 5-10 kez germeyle
baslayiniz. Balistik germe yapmadan, 10-30 saniye hafif
rahatsizlik hissedecek bicimde gergin tutunuz. Her bir
germe hareketini 3-4 kez tekrar ediniz. Gererken nefes
alip vermeye devam ediniz.

NASIL ILERLENIR:

Bedeninizin alt ve st ekstremitelerinde gereksinim
duydugunuz germeleri secerek rutin yasantiniz icerisinde
yer veriniz. Gereksinim duydukca baska germeler de
ekleyiniz.

HEDEF:

Dayaniklilik ve kuvvet calismalarindan dnce ve sonra
haftada en az 2-3 gun gerdirme alistirmalarina yer
veriniz.

NE ZAMAN GERDIRME ALISTIRMALARINA YER

BOYUNU GERME BAS USTU GERME GOGUS GERME

Dik oturun, omuzlannizi geriye cekin. Nazik sekilde Dirsekleriniz duz kollarinizi basinizin Gstinde gerdirin. Dirsekleriniz duz sekilde, parmaklarinizi arkada

ceneyi iceriye dogru cekin ve parmaklarinizla hafif bir
baski uygulayiniz. Boyununuzun arkasinda bir gerilme
hissetmelisiniz.

Sirtinizi ve boyununuzu dik tutun. Parmaklarinizi basiniz
Uzerinde kenetleyiniz. Omuzlarinizda bir gerilme
hissetmelisiniz. EGer bu hareket siddetli omuz agrisina
neden olursa bu calismayi yapmayiniz.

kenetleyiniz ve nazik bir sekilde bileklerinizi kaldiriniz.

VERILIR? Gogusinizde bir gerilme hissedeceksiniz.

Dayaniklilik ve germe alistirmalarina basladiktan sonra
programinizda kuvvet calismalarina yer veriniz.
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SIRT ORTASI GERME YANA BUKULME GOVDE CEVIRME UYLUK ARKASI KASLARI BALDIR GERME

Duvardan ya da sandalyeden destek alarak ayakta

Dirseklerinizi biikmeden kollarinizi 6ne uzatiniz. Bir kolunuzu yukariya uzatiniz ve karsi tarafa nazik bir Sandalyeye oturun ve govdenizi ve omuzlanmaz nazik bir Sandalyeye oturun ve bir bacaginizi ileri dogru uzatiniz. durunuz. Bedeninizin arkasinda ayak bileginiz gergin
Parmaklarinizi kenetleyin ve nazik bir sekilde ileri bicimde edgiliniz. Hareketi diger tarafa dogru da yapiniz. bicimde bir yone do ru ceviriniz. Dénmeye yardm icin Dizinizi bukmeden yavasca ayak parmaginiza dogru dursun, diger diziniz biraz daha ¢nde ve bukuld olsun.
uzatiniz, kirek kemiklerinizi ayirmayi deneyiniz. Kirek Yan tarafiniz boyunca gerilme hissetmelisiniz. kollanmz kullarmmz. Hareketi 2t yonde tekrar ediniz. elinizle uzaniniz. Hareketi diger uylukla da yapiniz. Uyluk Gerginligin olusmasi icin ayak tabani yerde olmali ve
kemikleriniz boyunca bir gerilme hissetmelisiniz. Gévdenizde bir gerginlik hissetmelisiniz, arka grup kaslarnizda bir gerginlik hissetmelisiniz. Eger arkadaki diz bukulmemelidir. One egilerek arkadaki
uyluk agrisi artarsa bu germeyi yapmayiniz. baldirin ve ayak biledinin gerilmesini hissediniz. Hareketi

diger yonde de tekrarlayiniz.
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