EGZERSiZ YﬁNTEMi

Bu hareketle karln ici egzersiz ¢cok uygundur. Geriye yaslanarak sol kaldirma hareketini yapiniz. Alt mide ve
Vicudun esnemesi ile mekik cekmek kolaylasir. bacaklar icin etkili bir egzersizdir.

Elinizle tutanarak dénme hareketini yapabilirsiniz. Gogus, kol, sirt,
bel ve diger viicut hareketleri icin bu egzersiz yapilabilir.
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Yaylarl kaldlrdlktan sonra 5|rtllg|n agisini ayarlayiniz, mekik hareketini
farkl hizlarda yapabilirsiniz.
ONERI: Yaylari kullanmadiginizda kaldiriniz.

Dénen oturak kullanarak kivrilma hareketini yapiniz. Karin, bel ve
kalca icin etkili bir egzersizdir.

1.in Gekme Hare

Cesitli el ve st viicut hareketleri yapmak icin elinizi kullanarak ip
¢ekme hareketini yapabilirsiniz.
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