Miimkiin oldugunca gok hareket edip kaslarini giiglendiren kisiler hem daha saglikli yasar
hem de sirt ve boyun agrilarini 6nlemis olurlar. Mevsime bagl olarak iyi bir kondisyon igin
gesitli spor dallari var. Ornegin yil boyunca yapilabilecek Core ve denge antrenmanlari
bunlardan biri. Bu antrenmanda destekleyici iist viicut kaslari giiglendirilir ve denge
durusu artiritlir. Kiirek sérfi gibi trend olan spor dallar ise tiim viicudu galistirir ve sicak
yaz giinlerine ekstra keyif katar. Sizin igin derledigimiz antrenman gesitlerini, pif
noktalarini ve evde yapabileceginiz egzersizleri burada bulabilirsiniz.

Core ve denge egzersizleri

kisimlar: 6zellikle hedeflenir. Viicudun orta kisminda bulunan kaslari gliglendirmek ayni
zamanda omurga kemigini de rahatlatir ve daha dik bir durus saglayarak sirt agrilarini ve
sakatlanmalari énler.

Neden denge egzersizleri?

Kaslar: gliglendirmenin yani sira tiim viicudun
bir denge iginde olmasi onemlidir. Denge
galismalar: viicudun daha saglam olmasini
saglar ve koordinasyonu artirir. Top veya
dénen bir platform {izerinde yapilan
galismalar ise derin kaslari giiglendirerek

viicudun daha iyi dengede durmasini saglar.



Kendinizi motive edin!

Basarilarinizin farkina varmak igin kendinize
hedefler koyun. Ornegin, belli bir zaman
diliminde miimkiin oldugunca ¢ok egzersiz
calismalar: gergeklestirin veya belirlediginiz
egzersiz sayisi kadar tekrarlar yapin ve her
defasinda daha az zamanda basarmaya
cahsin.

Core ve denge calismalari: Evde yapabileceginiz egzersizler

1. Jimnastik topu ile egzersizler

Jimnastik topuyla yapilan egzersizler belli kas gruplarini ¢alistirir ve sabit olmayan

platform sayesinde viicut dengesini ve stabilitesini artirir. Bisepslerin yani sira 6zellikle

sirt, govde ve karin kaslarini giiglendirilir.
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b. Mekik gekmek

Sirt Ustli uzanin ve basinizi yandan
ellerinizle tutun. Vicudun, alt ve (st
baldirlarin 90° derece olacak sekilde
kaldirin ve alt baldirlar: topun iizerine
Basinizi
karindan gii¢ alarak hafifge kaldirin,

koyun. ve st vicudunuzu
biraz tutun ve tekrar indirin. Sirtinizin
alt kismi yerden temasini kesmemeli.
Dikkat: Basinizi elinizle yukariya dogru
gekmeyin!

a. Sinav gekmek

Topun oniinde 4 ayak pozisyonu alin.
Bacaklari arkaya dogru uzatarak topun

tzerine koyun. Vicudun st kismi ve
bacaklar tek ¢izgi seklinde olmalidir. Kollar:
biikin ve govdenizi yavasga yere dogru
indirin ancak durusunuzun her zaman diiz bir
Gizgi olusturdugundan emin olun. Kalgay!
biikmeyin. Kollarinizdan glig alarak kendiniz

tekrar yukar: dogru itin.




c. Bisepler

Topun lzerine oturun, sirfimiz diiz olsun;
kambur oturmadiginizdan emin olun. Diimdiiz
ileriye dogru bakin. Karin ve kalga kismini
sikin. Kollari viicuda sabit ve asagiya dogru
tutun. Cekme bantlarini arkadan tutun. Alt
kol kismini omuz hizasina kadar kaldirin.
Dirsekleri viicudunuza sabit futtugunuzdan

emin olun. Dérde kadar sayin ve tekrar

baslangi¢ pozisyonunu alin.

2. Fitness doner platform ile egzersizler

Pozisyon: Gérselde oldugu gibi iki ayaginizi twister platformunun lzerine koyun ve
dizlerinizi hafifge biikiin. Sirt diiz, bakislar 6ne dogru olmalidir. Viicudunuzu gerin.

Hareket: Viicudun ist kismini ve kalgay! bacaklardan dogru, ileri ve geri sekilde birbirine
ters olarak ¢evirin. Kollarinizla harekete eslik edin.

Alternatif: Kollari arkaya veya dne dogru kaldirin ve tekrar indirin.

3. Elastik bant ile egzersizler

Pozisyon: Bandi ayaginiza sarin, uglarini elinizde tutun ve baslangig pozisyonunu alin: her
iki eli ve dizleri omuz genigliginde agin; sirtinizin diimdiiz oldugundan emin olun.

Hareket: bacaginizin birini arkaya dogru gergin bir sekilde itin, sirtinizi diiz tutun. Ayn
anda diger kolunuzu ileriye dogru uzatin. Sirtiniz ve ensenizin diimdiiz olacag: sekilde
yere dogru bakin. Bu pozisyonda birkag saniye kalin.



Egzersizi ayni sekilde diger kol ve bacak ile tekrar edin.
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