MS'le Hareketi Suirdirun

Program 5

Solunum egzersizleri ve Gevseme egzersizleri

Bu Covid-19 doneminde, dizenli dinlenme anlari eklemek ozellikle 6nemlidir.

Egzersiz 1 - 2 kez/glin: Tercihen 1 kez sabah ve 1 kez yatmadan Once, uyaranlari en
aza indirmek icin sessiz bir yerde ve gozler kapali olarak. Hos ve olumlu seyleri
hatirlamaya calisin...

Baslangicta dikkatinizi veya konsantrasyonunuzu korumak zorsa, 2 x 5 dakikayla
baslayin ve 2 x 10 dakikaya artirin.

Uygulama sekli:
- 4 saniye Nefes ALIN — 1 saniye tutun — 4 saniye Nefes VERIN, 10 tekrar

- Daha sonra 6 —1 — 6 saniyeye artirin, 10 tekrar
- Burundan Nefes Alin, agizdan Nefes Verin (nazikce disari Gfleyin)
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1/ Temel Egzersiz:

- Diyaframdan (Karindan) nefes alip verin, sirtiistii uzanin, bacaklarinizi 45° biikiin, gozlerinizi kapatin
ve ellerinizi midenizin Gzerine koyun, burundan nefes alin (4 saniye boyunca), nefesinizi 1 saniye tutun ve burundan
nazikce nefes verin (4 saniye boyunca)
Nefes almak, karni sisirme hissi verir — Nefes vermek karni bosaltma hissi verir, 10 tekrar

- Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi:

Nefes alin ve kollarinizi yukari kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve kollarinizi baslangi¢ pozisyonuna geri gétirin
(4 saniye) 10 tekrar

Nefes alin ve kollarinizi yanlara ve yukari kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve kollarinizi baslangi¢ pozisyonuna geri gottiriin
(4 saniye) 10 tekrar

- Koprii ve kol hareketleriyle birlikte karin nefesi:
Nefes alin ve karninizi yukari kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve karninizi asagi indirin (4 saniye boyunca), 10 tekrar
Nefes alin ve karninizi ve kollarinizi yukari kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve karninizi ve kollarinizi baslangi¢ pozisyonuna

geri goturin
(4 saniye) 10 tekrar
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2/ TEMEL EGZERSIZ:
- Bir sandalyeye (arkalikli) oturun, ayaklarinizi yere koyun, gozlerinizi kapatin ve ellerinizi

midenizin tzerine koyun, burundan nefes alin (4 saniye boyunca), nefesinizi 1 saniye tutun ve burundan
nazikce nefes verin (4 saniye boyunca)
Nefes almak, karni sisirme hissi verir — Nefes vermek karni bosaltma hissi verir, 10 tekrar

Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi:

Nefes alin ve kollarinizi yukari kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve kollarinizi baslangi¢c pozisyonuna geri gotirin
(4 saniye) 10 tekrar

Nefes alin ve kollarinizi yukariya kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve viicudunuzu ayaklariniza dogru tam olarak
esnetin

(4 saniye) 10 tekrar

Nefes alin ve kollarinizi yanlara ve yukari kaldirin (4 saniye boyunca), nefes verin ve kollarinizi baslangi¢ pozisyonuna
geri goturin
(4 saniye) 10 tekrar

Nefes verin, bir kolunuzu yana kaldirin ve gévdenizi ayni yénde gerin (4 saniye boyunca), nefes verin ve baslangi¢
pozisyonuna geri donilin (4 saniye boyunca) 10 tekrar
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TEMEL EGZERSIZ 1

Diyaframdan (Karindan) nefes alip verin, sirtiistii uzanin, bacaklarinizi 45° biikiin
GOozlerinizi kapatin ve ellerinizi midenizin lUzerine koyun
Burundan nefes alin (4 saniye boyunca), nefesinizi 1 saniye tutun
Burundan nazikce nefes verin (4 saniye boyunca)
Nefes almak, karni sisirme hissi verir — Nefes vermek karni bosaltma hissi verir,
10 tekrar
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Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi
Nefes alin ve kollarinizi yukariya kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve kollarinizi baslangic pozisyonuna geri gotiiriin, (4 saniye)
10 tekrar




MS'le Hareketi Stirduiriin

Program 5

Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi
Nefes alin ve kollarinizi yana ve yukariya kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve kollarinizi baslangic pozisyonuna geri gotiiriin, (4 saniye)
10 tekrar
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Kopru hareketiyle birlikte karin nefesi
Nefes alin ve karninizi yukari kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve karninizi asagi indirin (4 saniye boyunca), 10 tekrar
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Kopri ve kol hareketleriyle birlikte

karin nefesi
Nefes alin ve karninizi ve kollarinizi yukari kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve karninizi ve kollarinizi baslangic pozisyonuna geri gotirin (4 saniye
boyunca) 10 tekrar
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TEMEL EGZERSIZ 2: Bir sandalyeye (arkalikl) oturun, ayaklarinizi yere koyun,

Gozlerinizi kapatin ve ellerinizi midenizin tGzerine koyun
Burundan nefes alin (4 saniye boyunca), nefesinizi 1 saniye tutun
Burundan nazikce nefes verin (4 saniye boyunca)
Nefes almak, karni sisirme hissi verir — Nefes vermek karni bosaltma hissi verir,
10 tekrar
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Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi
Nefes alin ve kollarinizi yukariya kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve kollarinizi baslangi¢c pozisyonuna geri gotirin,
(4 saniye) 10 tekrar
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Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi
Nefes alin ve kollarinizi yukariya kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve viucudunuzu ayaklariniza dogru tam olarak esnetin
(4 saniye boyunca) 10 tekrar
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Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi
Nefes alin ve kollarinizi yana ve yukariya kaldirin (4 saniye boyunca)
Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve kollarinizi baslangi¢ pozisyonuna geri getirin (4 saniye)
10 tekrar
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Kol hareketleriyle birlikte karin nefesi
Nefes verin, bir kolunuzu yana kaldirin ve gévdenizi ayni yénde gerin
(4 saniye boyunca), Pozisyonda 1 saniye kalin
Nefes verin ve baslangic pozisyonuna geri gelin (4 saniye boyunca)
10 tekrar




