AYAGA KALK.
BUNLARI YAP.
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Masanin yanindaki alan i¢in hareketler. Bunu monitdrune

yapistir.

SANDALYELI GOMELME

10 TEKRAR

N o .
Sandalyeye dogru geriye otur,
dik dur.

AYAKTA BALDIR KALDIRMA
15 TEKRAR

T T Parmak uglarina ylksel, sonra
yavagga in.

AYAKTA YURUOYUS
20 TEKRAR

1 Dizler yukari, kollar
sallaniyor, 6nce bir yan sonra

oteki.

KOL DAIRELERI
10 TEKRAR

Kollar yanlarda, kiigiik
daireler, her seferinde biraz
daha biytlk.

GOGUs AQICI
20 SN

Kollar kale diregi gibi
yukarida, kiirek kemiklerini
sik, 20 saniye bekle.

OMUZ SILKME
12 TEKRAR

Omuzlar kulaklara, sonra
birak.
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YANA BOYUN ESNETME
HER YANA 15 SN

Kulak omuza, her yana 15
saniye.

BILEK VE ON KOL ESNETME
HER YANA 15 SN

Kol uzakta, parmaklar yukara,
Obilir elinle nazikge geri gek.
Her yana 15 saniye.

20-20-20 GOZ MOLASI
20 SN

20 saniye uzaktaki bir sgeye
bak. GOz kirpmak serbest.

OTURARAK BALDIR KALDIRMA
15 TEKRAR

Topuklar yukari, topuklar
asagi, sandalyenden kalkmadan.
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OTURARAK YURUYUS
20 TEKRAR

Dik otur ve bir dizini kaldir,
sonra Otekini.

Tibbi tavsiye degildir. Nazikg¢e hareket et, bir yerin agrirsa dur.

mybackhurts.app



