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POSTUR EGZERSIZLERI NEDIR ?
Postudr; vicudun bir dazlemde durus ve hizalanmasi olarak
tanimlanabilir. insan vacudunun, basg, boyun, omurga ve

ekstremitelerin birbirine gére hizalanmasi, hem estetik hem
de saglik agisindan buydk 6nem tasir.

Postlr egzersizleri, vicutta kas dengesizliklerini gidermek,
kaslar gucglendirmek ve esnekligi artirmak amaciyla
yapllan egzersizlerdir. Bu egzersizlerin amaci, vicutta dogal
bir denge kurarak dogru posturd elde etmektir. Duzenli
postar egzersizlerinin, asagidaki faydalari vardir:

A. Kas-iskelet Sistemi Saghgi: lyi bir postur, vicut
agirhiginin duzgin bir sekilde dagiimasini saglar, bu da
omurga, eklemler ve kaslar Uzerinde gereksiz stresin
odnlenmesine yardimci olur. Ozellikle sirt, boyun ve bel
agrilarini engeller.

B. Durusun Duzeltilmesi: Postlir egzersizleri, kota durus
aligkanliklarini  ddzeltmeye yardimct  olur.  Zamania,
omuzlarin geriye gekilmesi, basin  dlizgun bir hizaya
gelmesi ve sirtin dogal kavisinin korunmasi saglanir.

C. Solunumun lyilestirilmesi: Dogru postur, akcigerlerin
duzgun bir sekilde genislemesine ve hava almasina
yardimci olur. Yuksek bir omurga hizasi, nefes almayi
kolaylastirir ve oksijen alimini artirir.
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KEDI - DEVE EGZERSIzi

Ellerinizi ve dizlerinizi yere koyun.
Once sirtinizin kamburunu gikarin ve
bu sirada basinizi éne dogru egin. 5
saniye bekledikten sonra tam tersi
olan harekette basinizi yukari
kaldirarak kalganizi digari ¢ikarin. Bu
egzersizi 10 tekrar 2 set seklinde

yapin.

LATERAL GOVDE
KASLARINI GUGLENDIRME

Resimdeki gibi yan yatis
pozisyonunda dirsek Uzerinde
pozisyon alin. Ardindan zemine
yakin taraftaki gévde yan taraf
kasinizi sikin ve 10 saniye bekleyin.
Ardindan baslangig pozisyonuna
geri gelin. Bu egzersizi her iki gbvde
yan taraf kaslariniz igin 10 tekrar 2
set seklinde yapin.



KOBRA EGZERSIzi

Avug icleri yere bakacak sekilde
dirsekler bukull olarak yuzustd
uzanin. Ardindan dirsekleri
duzlestirerek 2. resimdeki pozisyona
gelin. Bu pozisyonda 5 saniye
esnedikten sonra baslangig
pozisyonuna geri gelin. Bu egzersizi
10 tekrar 2 set seklinde yapin.

LATERAL GOVDE
KASLARINI ESNETME

Ayakta dik bir sekilde pozisyon alin.
Bir eliniz belinizde, diger eliniz
basinizin Gzerinde olacak sekilde
yana dogru egilerek gévdenizi 5
saniye esnetin. Ardindan diger taraf
icin de aynisini uygulayin. Bu
egzersizi 10 tekrar 2 set seklinde

uygulayin.



SIRT GUGLENDIRME

YUzUstu kollar gévdenin yan
tarafinda olacak sekilde uzanin.
Ardindan Bas - omuzlar - kollar ve
bacaklar ayni anda yerden
kesilecek sekilde kaldirin. 3 saniye
bekledikten sonra baslangig
pozisyonuna geri dénun. Bu
egzersizi 10 tekrar 2 set olacak
sekilde yapin.

FRENKEL EGZERSizi

Ellerinizi ve dizlerinizi yere koyarak
emekleme pozisyonuna gelin.
Ardindan bir bacagi resimdeki gibi
kaldirirken tersteki kolumuzu
resimdeki gibi kaldiralim (sol kol ve
sag bacak). Sonrasinda baslangig
pozisyonuna gelerek hizli bir sekilde
diger kol ve bacag (sag kol ve sol
bacak) es zamanli olarak kaldirin.
Bu egzersizi 10 tekrar 2 set seklinde

yapin.



CORE GUGLENDIRME

Resimdeki gibi sirttstt uzanin.
Ardindan dizlerinizi bukup ellerinizi
ensenizde kenetledikten sonra
basinizi ve omuzlarinizi hafif¢e
yukariya dogru kaldirin. Ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri dondn.
Bu egzersizi 10 tekrar 2 set seklinde
yapin.

KALCA ESNETME

Resimdeki gibi sirtdstt uzanin. Bir
dizinizi karniniza dogru cekin (diger
bacak duz olacak) ve 5 saniye
boyunca esnetin. Ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri dénun.
10 tekrar yapildiktan sonra diger
bacaginiz igin de ayni egzersizi
tekrarlayin. Bu egzersizi 2 set
seklinde yapin.
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ONE DOGRU ESNEME

Resimdeki gibi sirttstt uzanin.
Ardindan dizlerinizi bukup ellerinizi
ensenizde kenetledikten sonra
basinizi ve omuzlarinizi hafif¢e
yukariya dogru kaldirin. Ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri dondn.
Bu egzersizi 10 tekrar 2 set seklinde
yapin.

HAMSTRING ESNETME

Resimdeki gibi sirtdstt uzanin. Bir
dizinizi karniniza dogru cekin (diger
bacak duz olacak) ve 5 saniye
boyunca esnetin. Ardindan
baslangi¢ pozisyonuna geri dénun.
10 tekrar yapildiktan sonra diger
bacaginiz igin de ayni egzersizi
tekrarlayin. Bu egzersizi 2 set
seklinde yapin.



KOPRU EGZERSIizi

Ellerinizi gbvdenin her iki yanina
avug icleri asagi bakacak sekilde
yerlestirin. Belinizi yere dogru iterek
karin ve kalga kaslarini sikin. Bu
pozisyonu koruyarak dizlerinizden
omuzlariniza kadar 45 derecelik diz
bir ¢izgi olusturmak igin kalgalarinizi
kaldirin. Hareketin zirvesinde 3
saniye bekledikten sonra basglangig
pozisyonuna geri déndn.

GOGUS KASLARINI
ESNETME

Duvar késesine gidin ve ellerinizi
sekildeki gibi duvarin késesine
yerlestirin. Ardindan gévdenizi éne
dogru 5 saniye boyunca esneterek
baslangi¢ pozisyonuna geri gelin.
Bu egzersizi 10 tekrar 2 set olacak
sekilde yapin.
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