MS'le Hareketi Sturdurun
Program 2

*  Sirtlstl uzanarak bacaklarinizi bikin, dizlerinizi birer birer yukari kaldirin, 2 x 10 tekrar, sol ve sag
*  Sirtlstl uzanarak bacaklarinizi bikin, iki dizinizi birlikte yukari kaldirin, 2 x 10 tekrar

e Kopri: Sirtlistl uzanarak bacaklarinizi bikiin, karninizi ylikseltin (karninizi yukari kaldirin), 2 x 10
tekrar (pozisyonda 5 saniye kalin)

*  Elinizle ve dizinizle destek alin:
- Supermen: Sag kolunuzu ve sol bacaginiziileri uzatin, 2 x 10 tekrar (pozisyonda 5 saniye kalin)
Sol kolunuzu ve sag bacaginizi ileri uzatin, 2 x 10 tekrar (pozisyonda 5 saniye kalin)
— Sag bacaginizi geriye uzatin ve tekrar yukari ¢ekin, 2 x 10 tekrar
— Sol bacaginizi geriye uzatin ve tekrar yukari ¢ekin, 2 x 10 tekrar
Yanlara, bas destekli ve alttaki bacak biikill Ustteki bacaginizi diiz olarak yiikseltin
2 x 10 tekrar, sag ve sol bacak

Plank, on kollardan ve ayaktan destek alin, ardindan viicudunuzu yatay olarak yukari kaldirin
Bu pozisyonda 20 - 30 saniye kalin, 5 - 10 tekrar

Not: Bu tiir egzersizlere alisik degilseniz fazla yapmayin.
Yavasca ilerleyin. Ornegin, 2 yerine yalnizca 1 seans 10 (veya 5) tekrarla baslayin



MS'le Hareketi Stirdiirtiin
Program 2

Sirtusti uzanarak bacaklarinizi biikiin
Dizlerinizi birer birer yukari kaldirin
2 x 10 tekrar, sag
2 x 10 tekrar, sol




MS'le Hareketi Suirdurun
Program 2

Sirtustu uzanarak bacaklarinizi biikin

Iki dizinizi birlikte yukari kaldirin
2 x 10 tekrar




MS'le Hareketi Suirdiirtiin
Program 2

KOPRU: Sirtiistii uzanarak bacaklarinizi biikiin
Karninizi yukseltin (karninizi yukari kaldirin) ve pozisyonda 5

saniye kalin
1 x 10 tekrar




MS'le Hareketi Stirdiiriin
Program 2

SUPERMEN: Elinizle ve dizinizle destek alin
Sol kolunuzu ve sag bacaginizi ileri uzatin, pozisyonda 5 saniye kalin
Sag kolunuzu ve sol bacaginizi ileri uzatin, pozisyonda 5 saniye kalin
Her iki tarafta 2 x 10 tekrar




MS'le Hareketi Stirdiirtiin
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Elinizle ve dizinizle destek alin
Sag bacaginizi geriye uzatin ve tekrar yukari cekin
Sol bacaginizi geriye uzatin ve tekrar yukari cekin
2 x 10 tekrar, sag ve sol




MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 2

Yanlara, bas destekli ve alttaki bacak bukuli
Ustteki bacaginizi diiz olarak yikseltin
2 x 10 tekrar, sag ve sol bacak
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MS'le Hareketi Stirdiirtiin

Program 2

Plank: On kollardan ve ayaktan destek alin

ardindan vicudunuzu yatay olarak yukari kaldirin
Bu pozisyonda 20 - 30 saniye kalin, 5-10 tekrar




