Evde gecirilen glinlerde kas kuvvet ve kitlesinin kaybedilmemesi icin

vapilabilecek egzersizler:

1. Eviginde diiz yuriiyus:

2. Otur kalk egzersizi:

Sabah 15 dk, Aksam 15 dk

*Sabah, Ogle, Aksam
*10 ar kez (mimbkiinse 20 kez)
*MUmkiin oldukca

sandalyeden destek almadan




3. Oturur pozisyonda

dizden asagisini kaldirma:

*Sag ve sol bacak
*Sabah, 6gle, aksam 10 ar kez
*Mumbkiinse bir daha 10 ar kez

*Ayak havada iken 2 sn bekle




4. Kollari 6ne, yana ve bas listiine kaldirma:  *3 sn de kaldir
*1 sn tut
*3 sn de indir
*10 ar kez yap

(mimkiinse 20 kez)

* Ellerde yarimsar kilo agirlik olsun




5. Duvara dayanma egzersizi:

*iki elinle duvara dayan
*Yerde sinav sekiyormus gibi
duvara dogru yaklas ve uzaklas
* Sabah, 6gle aksam 10 ar kez

* Mumkinse 20 ser kez.




6. Bacak geriye kaldirma:

* Ayakta bir sandalyeden
destek alirken

* Bir bacagi arkaya kaldirmak

*10 kez (mimkinse 20 kez)

*Her defa 1 sn havada tut

*Her iki bacak icin yap

*Sabah, 6gle ve aksam



7. Bacak yana kaldirma:

* Ayakta bir sandalyeden
destek alirken

* Bir bacagi yana kaldirmak

*10 kez (mimkinse 20 kez)

*Her defa 1 sn havada tut

*Her iki bacak icin yap

*Sabah, 6gle ve aksam



