TAKE

Ofiste sagliginizi korumak icin

dakika yeterli!







TAKE5 NUrus

Take 5'1 ‘calisma alanlarinda saglik’ anlayisimizdan yola ¢ikarak; uzun streli oturmanin
sebep oldugu saglik sorunlarini en aza indirmek, molalarinizi daha etkili bir sekilde
degerlendirmenizi saglamak ve motivasyonunuzu artirmak amaciyla tasarladik.

Uzun suire masa basinda ¢alismak ve ayni pozisyonda oturmak boyun ve bel
problemlerinin yani sira karpal tiinel sendromu, obezite, depresyon ve durus
bozukluklarinin ana nedenleri arasinda yer aliyor.

Take 5 stresten uzaklasmaniza, zihninizin dinlenmesine, yenilenmenize, kan akisinizin
dlUzenlenmesine, kaslarinizin galismasina ve durusunuzun dizelmesine yardimcl olarak
bu olumsuz etkileri en aza indiriyor.

Calisirken oldugu kadar dinlenirken ve sosyallesirken de oturdugumuzu distntrsek
Take 5'1 galisma alanlarinda oldugu kadar evinizde de kullanabilirsiniz.

Not: Take 5, profesyonel bir egzersiz ekipmani degildir. Sagliginiza katkida bulunmak
amaciyla, farkl yaslarda ve vicut dlctlerine sahip herkesi motive edecek ozelliklerde,
germe ve kuvvetlendirme gibi egzersizleri zorlanmadan yapmanizi destekleyecek
sekilde tasarlanmistir.

Ece Yalim Design Studio

Ece Yalim, 1988 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi Enduistri Tasarimi bélimiinden
mezun olmustur. 1990-92 villar arasinda New York Pratt Teknoloji Enstitiistinde ¢
Mimarlik ytksek lisansini tamamlamisti. Oguz Yalm ise, 1993 yilinda Bilkent
Universitesi Giizel Sanatlar Fakdltesi I Mimarlik ve Gevre Tasanmi Balimiinden
mezun olmustur. 1993 yilindan itibaren, ofis, otel, magaza, showroom, restoran ve ev
gibi ic mekan tasarmlari yapan Yalim, bunlar gibi gok cesitli projeyi hayata gecirmistir.
Yalim, kisiye ve mekana &zel mobilya, aydinlatma ve Urlin tasarimlar yapmaktadir.

Ece ve Oguz Yalim 1996 yilinda Artful ic Mimarlik firmasini ve 2004 yilinda Ece Yalim
Design Studio’yu kurmustur. Mekan ve Urtin tasarimini bir arada ytiriten Ece ve Oguz
Yalim, kendi markalarinin yani sira AHK Interiors, Arlight, Ar-Yildiz, Atlas Hali, Kale, GW
Global Warehouse, Nurus, Moonlight, Pasabahce Magazalar ve Rapido igin ey, ofis
mobilyasl, aydinlatma ve aksesuar tasarimlar yapmaktadir.

GERMAN




nUrus

Take 5 ile yapabileceginiz bu egzersizler, uzun sureli calisma saatleri sonrasinda
olusmasi muhtemel bel, boyun, sirt, omuz ve diz gibi eklemlerde ve cevresi kaslarda
hissedilen agr ve gerginliklere ¢c6zim olmasi i¢in hazirlandi. Yapacaginiz bu
egzersizlerle hem kaslariniz kuvvetlenecek hem de posturtintiz dlizelecektir.
Calisma aralarinda sadece 5 dakikanizi alacak olan bu egzersizlerle, agrisiz yasama
merhaba, diyebilirsiniz.

Vicudunuzun herhangi bir bdlgesinde agriniz, tanisi konmus bir rahatsiziginiz ve/veya
6zel bir durumunuz varsa bu egzersizleri yapmadan énce mutlaka doktorunuzdan
onay aliniz. Egzersizlere baslamadan 6nce, kendinize en uygun elastik bant rengini
sectiginizden emin olunuz.

Baslangi¢ déneminde dusuk direncli elastik bantlar tercih ediniz. Kuvvetlendiginizi
hissettiginizde ve egzersizleri zorlanmadan yapmaya basladiginizda elastik bant rengini
degistirerek bandin direncini artirabilirsiniz. Kendinize uygun elastik bant rengini
belirlemek igin Take 5 egzersiz yonergesini okumayi ihmal etmeyiniz.

Germe egzersizlerini tek set 3 tekrarli ve 20-30 saniye ayni pozisyonu koruyarak;
kuvvetlendirme egzersizlerini ise 8-10 tekrarli olacak sekilde her glin uygulayiniz.

Take 5 egzersizleri Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon BoIUmU tarafindan hazirlanmistir.

Genel
YOnergeler
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Take 5, elastik bantlarla yapacaginiz egzersizler igin vazgecilmez bir ortaktr. ilerleyici
direncle yapilan egzersizler, diinyada 30 yildir glivenle &nerilmekte ve uygulanmaktadir.
Gunudmuzde elastik bantlar, ilerleyici egzersiz sistemlerinde siklikla kullanimaktadir.

Elastik bantlar, ilerleyici direng olustururken ve hareket kabiliyetlerinizi gelistirirken
kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi performans parametrelerini de artirmak igin
tasarlanmis egzersiz Urlnleridir.

Elastik bantlardaki diren¢ boydaki degisimlerle ve elastik katsayi ile saglanmaktadir.
Elastik materyalin (elastomerin) tipik 8zelligi, materyalin boyu uzadik¢a ya da gerildikge
ortaya cikan direncin degismesidir.

1 metrelik bandin boyunu 2 metreye uzatma ile %100’k uzama olusturulur.
Elastik direncin klinik olarak en etkili kismi %25 ile %250 uzama arasinda
olusmaktadir. Egzersiz sirasinda bu uzama yUzdesi araliginin kullaniimasi en etkili
ve glvenli sinin olusturacaktir.

Elastik materyaldeki elastik katsayi artisi da direng kuvvetini artirmak icin kullanilir.
Bu 6zellik, farkli bant renkleri ile saglanir. Farkli elastik bant renkleri, materyalin artan
kalinhigi ile ilerleyici direng uygularlar.

Her bir rengin uzama yUzdesine bagli olarak ortaya ¢ikardigi kuvvet farklidir. Yizde

100 uzamada elastik bandin renklerinin kuvvetleri arasinda %20-30 arasinda bir artis
vardr.

Elastik Bant
Secimi
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Bana uygun elastik bant rengini nasil belirlerim?

Elastik bant rengini belilemede en pratik yontem ‘Algilanan Zorluk Derecesi’
yontemidir. Egzersizi yaparken hissettiginiz zorluk derecesini 0-10 arasi bir skala
Uzerinde gosterdiginizi disundn. Sizin i¢in en ideal elastik bant rengi, egzersizi
yaparken ‘biraz zor’ olarak nitelendirebileceginiz 4-6 zorluk siddetinde olan banttir.
Elastik bant ile egzersizi yaparken bant direnci sizin egzersizi dogru sekilde yapmanizi
engellememelidir. Ayrica, egzersizi yaparken hareketin diizgin yapilimasi da ¢ok
onemlidir. Hareketi yaparken kolunuz ya da bacaginiz dogrusal bir sekilde hareket
etmeli, 6zellikle geri dénuslerde bandin direnciyle farkli yonlere savrulmamalidir.

Tek bir egzersiz bandi tim egzersizler icin yeterli olur mu?

Vilcudunuzda her kasin kuvveti farklidir. Ornegin; omuz gevresi kaslarinizi
kuvvetlendirmek icin belirlediginiz elastik bant, diz cevresi kaslariniz icin uygun
olmayabilir. Bu nedenle, yapacaginiz egzersizlerde her egzersiz ve her bolge icin
oncelikle elastik bant renginizi belirlemeniz gerekmektedir.

Egzersizleri kagar tekrarli yapmaliyim?

Kas kuvvetlenmesi igin tek bir egzersizi 1 sette 8-10 tekrarli olacak sekilde
yapmalisiniz. Eger kuvvet yaninda calistirdiginiz kaslarinizin dayanikliigini artirmak
istiyorsaniz, set sayisini 2-3 set olacak sekilde artirabilirsiniz.

Egzersizleri yaparken diger viicut kisimlarimin pozisyonu nasil olmah?
Vicudunuzun agirik merkezi 2. bel omurunuzun 1-2 cm 6ntinden geger. Egzersizleri
yaparken bu agirlik merkezinin yer degistirmesi ne kadar azaltilabilirse, enerji
tUketiminiz en verimli ve egzersiz en dogru sekilde yapiimis olur. Bu nedenle egzersizi
yaparken diger vicut kisimlarinin olabildigince az hareket etmesine 6zen
gostermelisiniz.

Elastik Bant
Secimi
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Nurus Body Wellness ile hareketsiz yasam seklinin ve uzun stre
oturarak calismanin sebep oldugu saglik sorunlari riskini en aza indirebilir
ve sagliginizi koruyabilirsiniz.
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O Omuz Cevresi Kaslari
Kuvvetlendirme Egzersizleri



Take 5’a yakin olacak sekilde yan donun.
Hareketli bari dirsek seviyenize gore
ayarlayin. Elastik bandi el bileginizin
hizasinda baglayin. Gévdenizin dik,
kolunuzun gévde yaninda, dirseginizin 90°
bUkUll pozisyonda olmasina dikkat edin.

Take 5’a yakin olacak sekilde yan donun.
Hareketli bari dirsek seviyenize gore
ayarlayin. Elastik bandi el bileginizin
hizasinda baglayin. Gévdenizin dik,
kolunuzun gévde yaninda, dirseginizin 90°
bUkUIU pozisyonda olmasina dikkat edin.

@
TEKRAR

Take 5’a uzak olan kolunuzun altina bir
havlu sikistinin. Haviuyu sikistirirken elastik
bandi gergin bir sekilde tutun, bandin
direncine karsi elinizi gdvdenizden
uzaklastirin. Son noktada 5’e kadar sayin,
baslangi¢ pozisyonuna dénun.

@
TEKRAR

Kolunuzun altina bir havlu sikistirin.
Elastik bandi gergin bir sekilde tutun,
bandin direncine karsi elinizi gbvdenize
yaklastirin, son noktada 5’e kadar sayin,
baslangi¢ pozisyonuna dénun.



Take 5'In karsisinda durun. Elastik bandi
omuz seviyenizde baglayin. Baslangic icin,
kolunuz 90° yana agik ve dirseginiz de 90°
bakull, avug iciniz yeri gdsterir pozisyonunu
alin. Bandi gergin bir sekilde elinizde tutun.
Bandin direncine karsi avug iciniz karslyi
gOsterecek sekilde elinizi kaldirin.

04 |
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Take 5’a arkanizi donun. Elastik bandi bas
seviyenizde baglayin. Baslangig icin,
kolunuz 90° yana acik ve dirseginiz de 90°
bukult pozisyonu alin. Bandi gergin bir
sekilde elinizde tutun.

@
TEKRAR

Son noktada 5’e kadar sayin, geri donun.
Egzersiz stresince 90" olan kol agikligini
koruyun. Egzersizin son noktasinda
kolunuzun 90° yana agik ve dirseginizin
de 90° bUkull halde olmasina dikkat edin.

@
TEKRAR

Bandin direncine karsi avug iginiz yeri
gOsterecek sekilde indirin. Son noktada 5’e
kadar sayin, geri donun. Egzersiz suresince
90° olan kol acikliginizi korumaya dikkat
edin.



@
TEKRAR

Take 5'In karsisinda durun. Hareketli bar Bandi gergin bir sekilde her iki elinizle tutun.

g0z seviyenizde ayarlayin. Elastik bandi iki Bandin direncine karsi avug ici karsiy

ucu bosta olacak sekilde orta noktadan gOsterecek sekilde elinizi kaldirn. Son

baglayin. Baglangi¢ icin, kollarinizin 90° noktada 5’e kadar sayin, geri donun.

yana acik ve dirseklerinizin de 90° bUkUlU Egzersiz stresince 90° olan kolunuzun

oldugundan, avug iclerinizin yeri acikligini korumaya calisin. Egzersiz kolunuz

gdsterdiginden emin olun. 90° yana acik ve dirseginiz 90° bukulu iken
son bulur.

@
TEKRAR

Elastik bandi sabit bara baglayin. Take 5’in Bant gerginliginin kolunuzu dtstrmesine
karsisinda durun. Bandi gergin sekilde izin vermeden baslangi¢ pozisyonuna geri
tutun. Dirseginiz duiz, bagparmaginiz tavani dénuin. Ayni hareketi diger tarafta da
gosterir bir sekilde, kolunuzu 180° gévdeniz  tekrarlayin.

yanindan yukari kaldirin.



Hareketli bari gbz seviyenize goére ayarlayin.
Elastik bandi iki ucu bosta olacak sekilde
orta noktadan baglayin. Take 5’a arkanizi
dénin. Baslangic icin, kollarinizi 90° yana
acin ve dirseklerinizi de 90° bukulu hale
getirin. Bandi gergin bir sekilde her iki
elinizde tutun.

Hareketi yapacaginiz kol Take 5’a yakin
olacak sekilde yan donun. Elastik bandi
sabit bara baglayin. Bandi gergin bir sekilde
tutun. Dirseginiz duiz, bagparmaginiz tavani
gosterir bir sekilde, kolunuzu 180° yana
dogru acilarak yukari kaldirin.

@
TEKRAR

Bandin direncine karsi avug iginiz yeri
g0sterecek sekilde indirin. Egzersiz
sUresince 90° olan kolunuzun acikligini
korudugunuzdan emin olun. Son noktada
5’e kadar sayin, geri donun.

8-10
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Bant gerginliginin kolunuzu distrmesine
izin vermeden baslangi¢ pozisyonuna geri
dénun. Ayni hareketi diger tarafta da
tekrarlayin.




8-10
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Elastik bandi iki ucu bosta olacak sekilde Kollariniz ve dirsekleriniz diz,

sabit bara baglayin. Take 5'in karsisinda basparmaginiz tavani gosterir bir sekilde,
durun. Bandi gergin sekilde her iki elle kollarinizi 180° gévde yanindan yukari
tutun. kaldirn. Baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

@
TEKRAR

ﬂl

Take 5'In karsisinda durun. Elastik bandi Bant gerginliginin kolunuzu distrmesine
sabit bara baglayin. Bandi gergin sekilde izin vermeden baslangi¢ pozisyonuna geri
tutun. Kolunuz ve dirseginiz duz, dénun. Ayni hareketi diger tarafta da
basparmaginiz tavani gdsterir bir sekilde, tekrarlayin.

kolunuzu 45° aglyla gbvde yanindan
yaklasik 90° yukari kaldirin.



@
TEKRAR

Elastik bandi iki ucu bosta olacak sekilde Bant gerginliginin hizlica kolu distrmesine
sabit bara baglayin. Take 5’in karsisinda izin vermeden baslangi¢ pozisyonuna geri
durun. Bandi gergin sekilde her iki elle dénun.

tutun. Kollariniz ve dirsekleriniz diz,
basparmaginiz tavani gosterir bir sekilde,
kollarinizi 45° aciyla gdvdenizin yanindan
yaklasik 90° yukari kaldirin.



@
TEKRAR

Elastik bandi iki ucu bosta olacak sekilde
sabit bara baglayin. Take 5’a sirtinizi déntin.
Bandi gergin sekilde her iki elinizle tutun.

Kollariniz ve dirsekleriniz diz,
bagparmaginiz tavani gosterir bir sekilde,
kollarinizi 180° gévdeniz yanindan yana
dogru ag¢in. Baslangi¢ pozisyonuna geri
déndn.
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O Omuz Cevresi Kaslari
Germe Egzersizleri
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Hareketli barl omuz seviyenize getirin. Iki Omzunuzda gerginligi hissettiginiz noktada
elinizle bardan tutun. Gévdenizi asagi dogru  15’e kadar sayin, yavasca kalkarak
egerek, omzunuzu gerin. baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

-

Hareketli barl omuz seviyenize getirin. Yan Kolunuzun pozisyonunu degistirmeden,
tutunma barindan, basparmaginiz yukarida diger kolunuz yénunde gdévdenizi gevirin.
olacak sekilde tutun. Kolunuz yaklasik 90° Omzunuzda gerginlik hissettiginiz noktada
acik ve dirseginizin diz olmasina dikkat 15’e kadar sayin yavasga geri donun.
edin.



3
TEKRAR

Take 5’a yakin olacak sekilde yan donun. Omzunuzda gerginlik hissettiginiz noktada
Hareketli bari omuz seviyenize gére 15’e kadar sayin yavasga geri dénun.
ayarlayin. Germek istediginiz taraftaki Hareketi yaparken omzunuzun arka
elinizle bara tutunun. Kolunuz yéninde yonunde gerginlik hissetmeye 6zen
gdvdenizi déndirmeye calisin. gdsterin. Omzunuzun 6n tarafinda bir agr

hissederseniz egzersizi yapmamalisiniz.



3
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Hareketli bari en alt seviyeye indirin. Take Omzunuzda gerginlik hissettiginiz noktada
5’a sirtinizi donun. Her iki elle bardan 15’e kadar sayin, yavasca geri donun.
tutunun. Bardan destek alarak yavasca

dizlerinizi bukun.
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O Govde Kaslar Kuvvetlendirme
Egzersizleri



@
TEKRAR

Hareketli bari dirsek seviyenizde ayarlayin. Bandin direncine karsi kiirek kemiklerinizi
Elastik bandi iki elinizle tutun. Kollarinizin, yaklastirin, dirseklerinizi bikmeden
gdvdenizin biraz dntnde ve dirseklerinizin kollarinizi gévdenizin yanina kadar ¢ekin.

dUz pozisyonda oldugundan emin olun.

@
TEKRAR

Elastik bandi sabit bara baglayin. Yaklasik Dizlerinizi duzeltilirken bandi tutan tarafta
olarak diz seviyenizin yuksekliginde bandi dirseginiz 90° bukulu sekilde, kolunuzu
sag elinizle tutun. Dizleriniz hafif bUkUIU iken  gdvdenizin yanina alin. 5’e kadar sayin,
egzersize baslayin. baslangi¢ pozisyonuna dénun. Ayni

hareketi diger taraf icin de tekrarlayin.



Elastik bandi sabit bara baglayin. Bandin iki
ucunu her iki elinizle, gergin bir sekilde
tutarken dizlerinizi hafif bukdn. Dizlerinizi
duzeltilirken dirsekleriniz hafif bUkUIU
pozisyonda, kollarinizi yaklasik 90° yana
acin ve kurek kemiklerinizi birbirine
yaklastirin.

Hareketli bari en Ust seviyeye alin, elastik
bandi orta noktadan iki ucu bosta olacak
sekilde gecirin. Egzersize baslamadan
once, dizlerinizin bukull, kollarinizin
yukarida oldugundan, bandi gergin
pozisyonda tuttugunuzdan emin olun.

@
TEKRAR
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Bandin direncine karsi, 5’e kadar sayin.
Hareketi tekrarlamak igin baslangic
pozisyonuna déntn.

8-10

TEKRAR

Comelme pozisyonunuzu bozmadan,
bandin direncine karsi kiirek kemiklerinizi
yaklastirin ve 5’e kadar sayin, baslangig
pozisyonuna geri donun.



Hareketli bari en Ust seviyeye alin, elastik
bandi orta noktadan iki ucu bosta olacak
sekilde gecirin. Take 5’a sirtinizi dénun.
Dizleriniz bukult, kollariniz yukarida
oldugundan ve bandi gergin pozisyonda
tuttugunuzdan emin olun.

@
TEKRAR

Kollarinizi 90° yana dogru acarken
dirseklerinizi duz bir sekilde kurek
kemiklerinize yaklastirarak kollarinizi
gbvdeniz yaninda kapatin.



@
TEKRAR

Hareketli bari omuz seviyenizde ayarlayin. Bandin direncine karsi ktirek kemiklerinizi
Elastik bandi tam ortadan baglayin. Take ayirarak bandi ileri dogru ¢ekin.

5’a ters donun. Elastik bandin iki ucu da

gergin olacak sekilde sag ve sol elinizde

tutun.



@
TEKRAR

Hareketli bar omuz seviyenize getirerek Dirseginiz duiz ve kolunuz 6ne dogru 90°
ayarlayin. Elastik bandin bir ucunu hareketl acikken kurek kemiklerinizi ayirarak bandi
bara baglayin. Bandin bosta kalan ucunu ileri dogru gekin.

tutun. Take 5’a ters donudn.
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O Dirsek Cevresi Kaslari
Kuvvetlendirme Egzersizleri
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Kalca seviyenizdeki delikli barlara elastik Son noktada 5’e kadar sayin, bant
bandi baglayin. Take 5’a sirtinizi dénun, gerginliginin dirseginizi bukull hale
kolunuzun 180° yukarida dirseginizin tam getirmesine izin vermeden baslangic
bukult halde oldugundan emin olun. Elastik  pozisyonuna geri dénun. Egzersiz sirasinda,
bandi gergin bir sekilde tutun. Bandin kolunuzun acgikiginin sabit kalmasi igin,
direncine karsi kolunuzun agikligini diger elinizle dirsek seviyenizden destek
degistirmeden dirseginizi tam acik hale verebilirsiniz. Ayni hareketi diger tarafta da
getirin. tekrarlayin.

‘ @
¥ TEKRAR

Hareketli bari dirsek seviyenize getirin. Bandin direncine karsi ktirek kemiklerinizi
Elastik bandi bardan gegirin ve iki elinizle yaklastirin, 5’e kadar sayip baslangic
tutun. Kollarinizin gévde yaninda, pozisyonuna donun.

dirsekleriniz ise 90° bukull pozisyonda
olmasina dikkat edin.
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O 5 Bas Boyun Cevresi Kaslari

Kuvvetlendirme Egzersizleri



Hareketli barn gdz seviyenize getirin. Elastik Bandi gergin pozisyona getirdikten sonra

bandi bardan gegcirerek, iki ucunu baglayin bandin direncine karsi gidik ¢cikarma

ve bas ¢evrenizden gegirin. hareketini (chin tuck) yapin. 5’e kadar sayin,
baslangi¢ pozisyonuna geri donun.

8-10

Hareketli bari gbz seviyenize getirin. Elastik Poziyonu bozmadan bandin direncine karsi
bandi bardan gegirerek, bandin iki ucu geriye dogru bir adim atin. 5’e kadar sayin,
baglayin ve bas gevresinden gecirin. Bandin  baslangi¢c pozisyonuna geri donun.

gergin pozisyonda oldugundan emin olun.

Bandin direncine karsi gidik gikarma

hareketini (chin tuck) yapin.



Hareketli bar gdz seviyenize getirin. Elastik Bandin direncine karsi gidik cikarma

bandi bardan gegcirerek, iki ucunu baglayin hareketini (chin tuck) yapin. 5’e kadar sayin,
ve bas cevrenizde gecirin. Bandi gergin baslangi¢ pozisyonuna geri donun.
pozisyona getirin. Take 5’a ters dénun.

8-10

Hareketli bari gbz seviyenize getirin. Elastik Bandin direncine karsi gidik gikarma

bandi bardan gegirerek, bandin iki ucu hareketini (chin tuck) yapin. Pozisyonu
baglayin ve bas gevresinden gegcirin. Bandin - bozmadan saga dogru bir adim alin. 5’e
gergin pozisyonda oldugundan emin olun. kadar sayin, baslangi¢ pozisyonuna geri
Sag tarafa dondn. dénun. Ayni hareketi diger tarafa da

tekrarlayin.



@
TEKRAR

Hareketli bar gdz seviyenize getirin. Elastik Saginiza dénn. Bandin direncine karsi
bandi bardan gegcirerek, iki ucunu baglayin gidik ¢cikarma hareketini (chin tuck) yapin.
ve basinizin gevresinden gegcirin. Bandl 5’e kadar sayin, baslangi¢ pozisyonuna geri
gergin pozisyona getirin. dénun.

@

w

Hareketli bari gbz seviyenize getirin. Elastik Bandin direncine karsi gidik gikarma

bandi bardan gegirerek, bandin iki ucu hareketini (chin tuck) yapin. Poziyonu
baglayin ve bas ¢evresinden gegcirin. Bandin  bozmadan bandin direncine karsl ileri dogru
gergin pozisyonda oldugundan emin olun. bir adim atin. 5’e kadar sayin, baslangic

Take 5’a sirtinizi donun. pozisyonuna geri donun.
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06 Bas Boyun Bolgesindeki Kaslari
Germe Egzersizleri
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Sol kolunuz Take 5’a yakin olacak sekilde Sag elinizle baginizi asagi dogru bastirin.
yan durun. Sol elinizle delikli barlardan Boynunuzun sol tarafinda gerginlik

tutun. Sag kulaginiz, sag omuzunuza hissedince 15’e kadar sayin. Yavasga geri
gelecek sekilde basinizi yana dogru egin. dénun. Ayni hareketi diger tarafta da
Egzersiz sirasinda ylzinUzin karslya tekrarlayin.

dogru bakmasina dikkat edin.

3
m ~

T

Sol kolunuz Take 5’a yakin olacak sekilde Boynunuzun sol kisminda gerginlik
yan durun. Sol elinizle delikli barlardan hissedince 15’e kadar sayin. Yavasga geri
tutun. Baginizi saga dogru cevrin, sag dénun. Ayni hareketi diger tarafta da

koltuk altiniza bakar sekilde basinizi asaglya  tekrarlayn.
dogdru egin. Sag elinizle basinizi asagiya
dogru bastirarak hareket etkinligini artirin.
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O Kalgca Cevresi Kaslari
Kuvvetlendirme Egzersizleri



Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Bandin direncine karsi geriye dogru 5
bara gecirin. Take 5’in karsisinda durun. tekmeleme hareketi yapin. Baslangic
Elastik bandi ayak bileginizden gegirin. Bant  pozisyonuna geri dénun.

gergin haldeyken egzersize baslayin.

8-10
f

Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Son noktada 5’e kadar sayin, bandin
bara gecirin. Take 5 solunuzda kalacak bacaginizi gekmesine izin vermeden
sekilde yan donun. Elastik bandi sol ayak baslangic pozisyonuna geri donun.
bileginizden gegirin. Bant gergin Ayni hareketi diger tarafta da tekrarlayin.

sekildeyken egzersize baslayin. Bandin
direncine kars! diger bacaginiza dogru
adim atin.



8-10

i A

Elastik bandi iki ucundan baglayarak, sabit Bandin direncine karsi sag yana dogru 5
bara gecirin. Take 5 solunuzda kalacak tekmeleme hareketi yapin. Baslangic
sekilde pozisyon alin. Elastik bandi sag pozisyonuna geri donun.

ayak bileginizden gegcirin. Bant gergin

sekildeyken egzersize baslayin.

@

L § g
Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Bandin direncine karsi sag yana dogru bir
bara gecirin. Take 5 solunuzda kalacak adim alin. Son noktada 5’e kadar sayin,
sekilde yan donun. Elastik bandi sag ayak bandin bacaginizi gekmesine izin vermeden

bileginizden gegirin. Bant gergin haldeyken baslangic pozisyonuna geri donun.
egzersize baslayin.



@
i

Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Bandin direncine karsi ileri dogru 5

bara gecirin. Take 5’a sirtinizi donun. Elastik  tekmeleme hareketi yapin. Baslangi¢

bandi ayak bileginizden gecirin. Bant gergin  pozisyonuna geri dénun.
haldeyken egzersize baslayin.

@

Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Son noktada 5’e kadar sayin, bandin
bara gecirin. Take 5’in karsisinda durun. bacaginizi éne dogru ¢cekmesine icin
Elastik bandi ayak bileginizden gegirin. vermeden baslangi¢ pozisyonuna geri
Bant gergin haldeyken egzersize baslayin. dénun.

Bandin direncine karsi geriye dogru bir
adim alin.



@
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Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Bandin direncine karsi diger bacaginiza
bara gecirin. Take 5’a yan donun. Elastik dogru 5 tekmeleme hareketi yapin.
bandi Take 5’a yakin olan ayak bileginizden Baslangi¢ pozisyonuna geri déndn.
gecirin. Bant gergin sekildeyken egzersize

baglayin.

@
TEKRAR

Elastik bandi iki ucundan baglayarak sabit Son noktada 5’e kadar sayin, bandin
bara gecirin. Take 5’a sirtinizi donun. Elastik  bacagdinizi geriye dogru ¢cekmesine izin
bandi ayak bileginizden gecirin. Bant gergin  vermeden basglangi¢ pozisyonuna geri
haldeyken egzersize baslayin. Bandin dénun.

direncine karsl ileri dogru bir adim alin.



Elastik bandi diz seviyenizdeki bara
gegirerek iki ucundan baglayin. Take 5
onunde saga dogru yan dénun. Elastik
bandi sag ayak bileginizden gegirerek diz
Ustlne alin. Bant gergin sekildeyken
egzersize baslayin.

@
TEKRAR

Dizlerinizi bukult hale getirin, bandin
direncine karsi yana dogru adim alin.
Son noktada 5’e kadar sayin. Baslangig
pozisyonuna geri donun. Ayni hareketi
diger tarafta da tekrarlayin.
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O Diz Cevresi Kaslari
Kuvvetlendirme Egzersizleri
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Elastik bandi sabit bardan gecirerek diz Dirence karsl dizinizi dUzeltin, 5’e kadar
cevrenizden baglayin. Baslangic igin sayin. Baslangi¢ pozisyonuna dontn. Ayni
dizinizin bandin direnciyle hafif bukult hareketi diger dizde de tekrarlayin.

pozisyon almasini saglayin.



TAKE5 NUrus

s

O Diz Cevresi Kaslar Germe
Egzersizleri
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Hareketli bari en alt seviyeye indirin. Bardan ~ Ust bacaginizin én yiiziinde gerginlik
destek alarak germe yapilacak taraftaki hissettiginizde 15’e kadar sayin, baslangig
topugunuzu yerden kaldirin, ayni taraftaki pozisyonuna geri donun.

eliniz ile ayak bileginizi tutun ve kalcaniza

dogru yaklastirmaya calisin.
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Kuvvetlendirme Egzersizleri
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Hareketli bari dirsek seviyenize getirin. Bardan destek alarak ¢ift ayak parmak
ucunuzda yUkselip inin.

@
TEKRAR

Hareketli bari dirsek seviyenize getirin. Hareketli bardan destek alarak elastik
Elastik bandi kalga seviyenizde belinizden bandin direncine karsl ¢ift ayak parmak
gegirerek baglayin. Bant gergin hale ucunda yukselip inin.

gelinceye kadar geriye dogru adim alin.



Hareketli bari dirsek seviyenize getirin.
Bardan destek alarak bir ayaginizi yerden
kaldirn.

Hareketli bar dirsek seviyenize getirin.
Elastik bandi kalca seviyenizde belinizden
gegirerek baglayin. Saga donin. Bant
gergin hale gelinceye kadar saga dogru
adim alin.

@
TEKRAR

Dengenizi bozmadan yerdeki ayagdiniz ile
parmak ucunuzda yUkselip tekrar baslangic
pozisyonuna déntn.

@
TEKRAR

Bardan destek alarak sol ayaginizi yerden
kaldirn. Dengeyi bozmadan dirence karsi
sol ayak parmak ucunuzda yUkselip tekrar
baslangi¢ pozisyonuna dénun. Daha sonra
ayni hareketi sag ayakla tekrar edin.
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