MS'le Hareketi Stirduriin
Program 1

e Oldugunuz yerde adim atin ve kollarinizi hareket ettirin, 2 x 30 saniye

* Oldugunuz yerde 6ne adim atin, 2 x 10 tekrar, sag ve sol

* Oldugunuz yerde yana adim atin, 2 x 10 tekrar, sag ve sol

e Comelme, 1 x10 tekrar

 Bacak agcma, 1 x 10 tekrar, sag ve sol

* Oldugunuz yerde bacaklarinizi yanlara acarak hoplayin, 2 x 10 tekrar

* Oldugunuz yerde bacaklarinizi dne ve arkaya hareket ettirerek hoplayin, 2 x 10 tekrar
e Comelme, 1 x10 tekrar

 Bacak agma, 1 x 10 tekrar, sag ve sol

Not:
Bu egzersizlerin bircogu kol hareketleriyle birlestirilebilir.
Ayrica ellerinize agirlik da alabilirsiniz ... (veya klglk bir su sisesi).

Yaratici olun!



MS'le Hareketi Suirdiirtiin

Program 1

Oldugunu yerde adim atin ve kollarinizi hareket ettirin

2 x 30 saniye




MS'le Hareketi Suirdirun

Program 1

Oldugunuz yerde 6ne adim atin

kol hareketleriyle birlestirin (agirhik kullanabilirsiniz)
2 x 10 tekrar, sag ve sol




MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 1

Oldugunuz yerde yana adim atin
kol hareketleriyle birlestirin (agirhik kullanabilirsiniz)
2 x 10 tekrar, sag ve sol




MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 1

Comelme
Dizlerinizi maksimum 90° bikin
Dizleriniz ayak parmak uclarinizi gegmemeli ve govdeniz
olabildigince diiz durmalidir
Ayni anda kollarinizi yatay olarak uzatin
1 x 10 tekrar




MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 1

Bacak Acma
One acilin, arka bacaginizi yere dogru biikin
ve geriye yukariya dogru itin, gévdenizi olabildigince dik tutun
ve On diziniz ayak parmak uclarinizi gecmemelidir
1 x 10 tekrar, sag ve sol




MS'le Hareketi Surdurun

Program 1

Oldugunuz yerde hoplayarak bacaklarinizi yanlara acin
2 x 10 tekrar

Oldugunuz yerde hoplayarak bacaklarinizi 6ne ve arkaya hareket ettirin
2 x 10 tekrar

One ve yanlara kol hareketleriyle birlestirin
Agirhk kullanin, ...



MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 1

Comelme
Dizlerinizi maksimum 90° bikin
Dizleriniz ayak parmak uclarinizi gegmemeli ve govdeniz
olabildigince diiz durmalidir
Ayni anda kollarinizi yatay olarak uzatin
1 x 10 tekrar




MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 1

Bacak Acma
One acilin, arka bacaginizi yere dogru biikin
ve geriye yukariya dogru itin, gévdenizi olabildigince dik tutun
ve On diziniz ayak parmak uclarinizi gecmemelidir.
1 x 10 tekrar, sag ve sol




