« Kollarimizi 6ne uzatip omuz hizasinda 10 saniye tutun.

- Simdi halat tutup ¢eker gibi kollannizi kendinize dogru ¢ekerek derin
nefes alin ve 10 saniye tutun.

« Kollarinizi 6ne uzatirken nefesinizi verin.
« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. (Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

[ Bu egzersiz omuz ve kaslarinizi daha kolay tasimanizi saglar. j

« Iki elinizle yukarnya dogru uzanin ve geriye esneyip bu sekilde 10 saniye
tutun.

- Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. (Hareket bittiginde kollarinizi yana salin.)

Bu egzersiz sirt ve bel diizglinliigint saglayan kaslari gliclendirir.
Boylece yazi yazarken veya 6ne dogru egilirken ¢cabuk yorulmazsiniz.
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« Oturur durumdayken ellerinizle dizlerinizi tutun.

- Dirsekleriniz diiz olana kadar geriye dogru esneyin ve 10 saniye tutun.
« Normal pozisyona gecin.

« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Sirada ¢ok oturdugunuz ve oturarak yazi yazdiginiz icin giin icinde bel W
ve sirtiniza ¢ok ytlik biner. Bu egzersizle bel ve sirt dizginliguni artmrsmlz./

« Simdi siralarinizin disina ¢ikin.
« Ayakta iken kollarinizi belinizin tizerinde ve arkada kenetleyip dik durun.

« Her iki elinizi dirseklerinizden tutarak kollariniz: ellerinizle dirseklerden iceriye
dodru itin ve 10 saniye tutun, sonra gevseyin.

« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin. (Hareket bittiginde kollarinizi yana birakin.)

" Bu egzersiz dik durmanizi saglayan kaslari uyarir ve iki kiirek kemigi
etrafina yapisan kaslarin gerilmesini saglar.




« Ayaktayken once sag ayaginizla 6ne dogru bir adim atin, arkadaki bacagi-
niz diz kalacak sekilde 6ne dogru esneyin ve 10 saniye bu pozisyonda
kalin.

- Sonra sag ayaginizi yerine alin.

« Ayni hareketi sol ayaginizla 6ne bir adim atarak yapin.

[ Bu egzersiz ylriime ve kosma kaslarinin fonksiyonunu artirir. ]
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- Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz genisliginde agin.

- Once sag tarafa dogru gévdenizi biikerek egilin, dizinizin yan tarafina elinizle
dokunmaya calisin ve 10 saniye tutun.

« Sonra viicudunuzu ddzeltin.
« Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.
« Bu hareketi 3 kez tekrarlayin.

Bu egzersiz viicudun saga ve sola dogru bukulmesini saglayan kaslarin
fonksiyonunu artirir.
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« Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun.

« Sadece viicudunuzun ust kismi hareket edecek sekilde saga dogru gevirin.
5 saniye bu pozisyonda kalin.

» Normal pozisyonunuza donun.

- Simdi ayni hareketi sol tarafa dogru yapin.

Ust gdvde kaslarinin sag ve sol tarafinda calisan bel ve karin kaslarinin
fonksiyonunu artirarak yan taraflardan bir sey alirken kolay uzanmanizi

saglar.
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- Dik olarak oturun.

« Kollarimiz1 6ne dogru uzatin, avug i¢lerinizi birbirine yapistirin ve gozlerinizi
kapayin.

« Elleriniz birbirini iterken dirseklerinizi kirarak ellerinizi yavasca burnunuzun
hizasindan daha yukariya alniniza dogru kaldirin. Glizel seyler hayal ederek
10 saniye bu pozisyonda kalin.

« Normal pozisyonunuza geri donun.

Bu egzersiz bir yoga hareketi olup bir konuya konsantre olmanizi,
derslerde 6gretmeninizi dinlerken kaslarimizi da ayni 6zellikte

kullanmanizi saglar.




Toplam Tekrar: 2 Toplam Tekrar: 1 Toplam Tekrar:1 Toplam Tekrar: 1
Hareket Suresi: 15-20 sn. Hareket Suresi: Hareket Suresi: Hareket Suresi:
10-15 sn. 8-10 sn. 10-15 sn.
Her bir taraf

Toplam Tekrar: 3 Toplam Tekrar: 1 Toplam Tekrar: 1 Toplam Tekrar: 1
Hareket Suresi: Hareket Suresi: Hareket Suresi: Hareket Suresi:
3-5sn. 10-15 sn. 10-12 sn. 10-12 sn.
V4 Her bir taraf

1

Toplam Tekrar: 1 Toplam Tekrar: 2 Elleri Serbest
Toplam Tekrar: 1 Hareket Suresi: Hareket Suresi: Sallama )
Hareket Suresi: 8-10 sn. 10-15 sn. Hareket Suresi:
8-10 sn. Her bir taraf 10-15 sn.

Her bir taraf



¢ Parmablannizs aabildi- | * Omuzlonniz kaldirabil- | ® ENerinizi ensenizde | * Boynunuzu sol tarafa | * Bagin yavagga
Ginizkadaragn, 1050, | diiniz kadar kaldinn, | kenetleyin, sonra dogeu bikiin, kaglannizi |  sola gevirin, 10 $n.
tutun sonra gevgetin. | 3+5 5. bu yekilde durun, | - omuz kireklerini 1050 kedar gergin | Kadar bu gekilde
Parmaklannia bkin, birbiine yaklagtinn, | - tutun. Her bir hareketi | tutun, sonca diger
10 sn. kadar tutun, Buegrersin3-Sdefa | 51040 buselalde | 5 defa tekrarlayn, tarafa evirin, Her bir
10 defa tekrar edin. kalin, sonra gevseyin, | - Ayniuygulamayidiger | hareketi 510 defa
57 defa tekrar edin, | taraf icin de tekrar edin. | tekrar edin,
Ve’

*Boyunarks grupve  |* Sol kolunuzu dirsekten | * Parmaklannuz: kilitleyin.
ense kaslanni germek |  sag elinizle tutun, sonra Sonra kollanniz diz bir
dogruesnetin. 5-10sn. | paralel olacak sekilde kargi |  uzatin, bu sekilde
bu gekilde durun, sonra | tarafa dogru esnetin, Bu sirtiniz da gerin.
gevieyin, esnada sol omzunuza 20-30 sn. Bu gekilde

bakin. Ayni uygulamay, durun, sonra gevgeyin.

diger taraf igin tekrar edin. |  2-4 defa tekrar edin. 10-20 sn. tutun, uygulamay: diger

35 defa tekrar edin.




NEILA REY WORKOUT

level | 3seis levelll 5 sets level lll 7sefs rest between sefs up fo 2 minutes



