MS'le Hareketi Suirdiiruin

Program 3

* Yiratecinizin frenlerinin devrede oldugundan emin olun!!

* Dizlerinizi maksimum 90° olmak Uzere birer birer yukari kaldirin, 2 x 10 tekrar veya oldugunuz yerde
adim atin, 2 x 30 saniye

e Ayak parmak uglariniza yikselin (bu pozisyonda kalmayin) ve ayaklarinizin izerinde tam destege geri
donin, 2 x 10 tekrar

e Bir bacaginizi yana hareket ettirirken viicudunuzu olabildigince dik tutun, 2 x 10 tekrar, sol ve sag

*  Kollarinizi olabildigince yukari kaldirin ve ayni anda sol kolunuzu yiritecinizin avu¢ dayama yerine
bastirin, 2 x 10 tekrardan sonra degistirin, sol ve sag kol

* Ylrutecinizde ayakta durun, sag elinizi kolunuzu gererek yuritecinizin koltuguna yerlestirin, sol
elinizi kolunuzu gererek yurutecinizin koltuguna yerlestirin, ardindan sag elinizi avu¢ dayama yerine
geri getirin ve ardindan sol elinizi avu¢ dayama yerine geri getirin, 2 x 10 tekrar

e YurUtecinizde ayakta durun, dizlerinizi ve kollarinizi yavas¢a buikin ve tekrar duzeltin.
Bacaklariniza bastirmaya odaklanarak 2 x 10 tekrar, kollariniza bastirmaya odaklanarak 2 x 10 tekrar

Not:

Frenlerinizin devrede oldugundan emin olun!!!!

2 x 10 tekrar yapmak cok fazla geliyorsa, sabah 1 x 10 tekrar ve 6gleden sonra 1 x 10 tekrar yapin.
tekrar
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Yuruitecinizde ayakta durun
Dizlerinizi maksimum 90° olmak Gzere birer birer yukari kaldirin,
2 x 10 tekrar
veya
Oldugunuz yerde adim atin, 2 x 30 saniye
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Yurutecinizde ayakta durun
Ayak parmak uclariniza yikselin (bu pozisyonda kalmayin) ve

ayaklarinizin Gzerinde tam destege geri donln
2 x 10 tekrar
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Yuritecinizde ayakta durun
Bir bacaginizi yana hareket ettirirken vicudunuzu olabildigince dik tutun
2 x 10 tekrar, sag ve sol
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Yurlitecinizde ayakta durun
Kollarinizi olabildigince yukari kaldirin ve ayni anda sol kolunuzu
Ylratecinizin avug dayama yerine bastirin,
2 x 10 tekrardan sonra degistirin, sol ve sag kol
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Yurlitecinizde ayakta durun

sag elinizi kolunuzu gererek yurutecinizin koltuguna yerlestirin,
sol elinizi kolunuzu gererek ylritecinizin koltuguna yerlestirin,

ardindan sag elinizi avu¢ dayama yerine geri getirin ve ardindan sol elinizi
avuc dayama yerine geri getirin

2 x 10 tekrar
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Yurutecinizde ayakta durun

Ylrutecinizde ayakta durun, dizlerinizi ve

kollarinizi yavasca bukin ve tekrar dizeltin “W” “
Bacaklarinizi bastirarak 2 x 10 tekrar YR | k |
Kollarinizi bastirarak 2 x 10 tekrar =] ‘ il



