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2/ Saghkh Yaslanma

Resim 2.2. a ve b. Kuvvet egzersizlerinde kullanilabilecek 6rnek materyaller.

2.3.2.2.1 / Kas Gruplarina Yonelik
Kuvvet Egzersiz Ornekleri

Kuvvet egzersizleri, kisinin fiziksel kapasi-
tesine gore sandalyede otururken, ayakta veya
egzersiz toplarinin istiinde yaptirilabilir. Aym
zamanda hareket lastik, dumbbell (dambul) ya
da herhangi bir agirlik ile uygulanabilir.

Asagidaki ornek egzersizlerden her kas
grubu ic¢in bir hareket secin. Eger tim kas
gruplart icin sectiginiz egzersizleri yapmak

hastaniz icin zor oluyor veya uzun siire gerek-

2.3.2.2.1.1 / Biseps Kasi
“Biseps Curl (BlUkme)"” Hareketi (Resim 2.3)

Baslangic pozisyonu: Sehpaya oturun,
sirtinizin dik olmasina dikkat edin. Avug icle-

riniz yukar1 bakacak sekilde agirlig: tutun.

e

tiriyorsa, egzersizleri degismeli olarak yapma-
sin1 onerin.

Egzersizleri uygularken 8 hafta boyunca 1
set, daha sonraki haftalarda 2 set yapabilir. (Fi-
ziksel kapasitene gore daha erken bir siirede
de 2 set yapmaya baglayabilir).

Okura not: Bundan sonraki sayfalarda her kas
grubuna yoénelik egzersizler anlatilmis ve has-
talarimiza yonelik kullanacagimiz dil yazim di-
li olarak secilmistir.

Hareketin yapilist: Yavagca gogis hizani-
za kadar kaldirin yine yavasca baslangi¢ pozis-
yonuna getirin. Bunu 10-15 kez tekrar edin.

Resim 2.3. a ve b. Dambil ile yapilan “biseps curl” hareketi. (a) Baslangi¢ pozisyonu, (b) hareketin yapilisi.
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Agirlign kaldirirken yavag ve sakince nefes ve-
rin. 4-6 hafta hareketi 1 set yapin, daha sonra-
ki haftalarda 2 set yapabilirsiniz (fiziksel kapa-
sitenize gore daha erken bir siirede 2 set yapa-
bilirsiniz). Hareketi yaparken viicut pozisyo-
nunuzun bozuldugunu hissediyor veya gorii-
yorsaniz, daha distik bir agirlik ile yapin.

Diger secenekler:

e Eger dik oturmakta problem yagiyorsaniz,
sehpa yerine sandalye tercih edebilirsiniz.

e Hareketi 6nce sag el, sonra sol el ile yapa-
bilirsiniz.

e Tlerleyen zamanlarda baslangi¢ pozisyonu
icin dirsegi tam ekstansiyona getirebilirsiniz.

* Diger bir segenek de lastik ile ¢alisma ola-  Resim 2.5. a ve b. Dumbil ile “triseps ektansiyon" egzersi-
bilir (Resim 2.4). zi. (a) Baslangig pozisyanu, (b} hareketin yapilisi.

Harekevin ‘yapilist: Yukari kaldirdiginiz
keluruzun dirseginizi yavasca biikerek agirlig
sirtitiiza: dogru indirin. Yine yavasca agirlig
baglangic pozisyonuna getirin. Bunu 10-15

Resim 2.4. a ve b. Lastik ile biseps kasi kuvvetlendirme eg-
zersizi. (a) Baslangi¢ pozisyonu, (b) hareketin yapilisi.

2.3.2.2.1.2 / Triseps Kasi

“Triseps Ekstansiyon” Hareketi (Resim 2.5)
Baslangi¢ pozisyonu: Sehpa veya sandal-

yeye oturun, sirtimizin dik olmasina dikkat
edin. Kolunuzu yukariya diiz olarak uzatn.

Resim 2.6. a ve b. Lastik ile triseps kasi kuvvetlendirme
Diger elinizle dirseginizden destekleyin. egzersizi. (a) Baslangic pozisyonu, (b) hareketin yapilisi.



2/ Saghkh Yaslanma

kez tekrar edin. Agirligr kaldirirken yavag ve
sakince nefes verin. Hareketi yaparken viicut
pozisyonunuzun bozuldugunu hissediyor veya
gortiyorsaniz, daha diigiik bir agirlik ile yapn.

Diger secenekler:

e Eger dik oturmakta problem yagiyorsaniz,
sehpa yerine sandalye tercih edebilirsiniz.

e Eger uygun agirhk bulamamigsaniz veya
hareketi yaparken zorlaniyorsaniz, lastik
ile calisabilirsiniz (Resim 2.6).

2.3.2.2.1.3 / Pektoral Kaslar

Duvarda Sinav (Resim 2.6)

Baslangi¢ pozisyonu: Duvara kol mesafe-
sinde yanagin. Ellerinizi omuz genigliginde
agarak, omuz hizasindan 5-10 cm asagiya du-
vara koyun.

Hareketin yapilist: Viicut agirhginizi du-
vara dogru kontrollii ve yavag bir sekilde bira-
kin. Daha sonra duvari iterek baslangi¢ pozis-
yonuna gelin. Duvar iterken yavas ve sakince
nefes verin. Bunu 10 -15 kez tekrar edin.

Resim 2.7. a ve b. Pektoral kaslar icin duvari itme egzer-
sizi. (a) Baslangi¢ pozisyonu, (b) hareketin yapilisi.

2.3.2.2.1.4. Deltoit Kasi
“Lateral Raise (Yana Kaldirma)” (Resim 2.8)

Baslangi¢ pozisyonu: Sehpa veya sandal-
yeye oturun, sirtinizin dik olmasina dikkat
edin. Agirliklar1 kollarimiz diiz ve viicudunu-
zun yanindan sarkacak gekilde rahatc¢a tutun.

Hareketin yapilisi: Kollariniz bitkmeden
agirligi omuz hizasia kadar yavasca kaldirin.
Yine ayni sekilde yavagca baglangic pozisyonu-
na gelin. Bunu 10-15 kez tekrar edin. Agirlig:
kaldirirken yavas ve sakince nefes verin. Hare-
keti yaparken viicut pozisyonunuzun bozuldu-

gunu hissediyor veya goriiyorsaniz, daha di-

stik bir agirlik ile yapin.

Resim 2.8.a. Dambil ile “lateral raise” hareketi, baslangi¢
pozisyonu.

i
Resim 2.8.b. Dambll ile “lateral raise” hareketi, hareketin
yapilisi.
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“Front Raise” (One Kaldirma) (Resim 2.9)

Baslangi¢ pozisyonu: Sehpa veya sandal-
yeye oturun, sirtinizin dik olmasina dikkat
edin. Agirliklart kollariniz diiz ve viicudunu-
zun yanimdan sarkacak sekilde rahatca tutun.

2.3.2.2.1.5 / Abdominal Kaslar
“Kolaylastirilmis Mekik” (Resim 2.10)

Baslangi¢ pozisyonu: Sirt Gistii yere yatin.
Dizlerinizi biikiin ve ayak tabanlariniz yerle

Resim 2.9. a ve b. Dambil ile “front raise” harzketi, baslangi¢ pozisyonu.

Hareketin yapilisi: Kollariniz biikmeden
agirhigi viicudunuzun 6n tarafindan omuz hiza-
sina kadar yavasca kaldirin. Yine aym sekiide
yavasca baglangi¢ pozisyonuna gelin. Buinu 10-
15 kez tekrar edin. Agirlig: kaldirirken yavag ve
sakince nefes verin. Hareketi yaparken viicut
pozisyonunuzun bozuldugunu hissediyor veya
goriiyorsaniz, daha disiik bir agirlik ile yapin.

tam olarak temas etsin. Ellerinizi bacaklarini-

zin lizerine koyun

Hareketin yapilisi: Ellerinizi bacaklarini-
zin zerinden kaydirarak dizinize kadar uzatin
ve omuzlarinizi yerden hafifce kaldirin. Hare-
keti yaparken yavag ve sakince nefes verin. Bu-
nu 8-10 kez tekrar edin.

Resim 2.10. a ve b. "Kolaylastirilmis mekik hareketi. (a) Baslangi¢ pozisyonu, (b) hareketin yapilisi.





