o IZOMETRIK EGZERSIZLER

Elleriniz almmizda baginizi geriye ittirin
Bu esnada direnin bagimz nétral kalsin.

IZOMETRIK EGZERSIZLER

Ellerinizi basimz arkasinda birlestirin
Basimizi one iterken karsi direng gosterin.

IZOMETRIK EGZERSIZLER

Elleriniz yanda basimizi karsi yana itin
Basimizla aksi yonde direnc gosterin.

IZOTONIK EGZERSIZLER  Bagimizi éne arkaya, saga sola ve yanlara hareket ettirin.
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6 OMUZLARA EGZERSIZLER

Kollar yanda omuzlar kaldir indir
Omuzlara geri ileri hareket ve daire cevir.

@ KOLLARA EGZERSIZLER

Kollarim 6ne arkaya saga sola salla
Kollarmi basin iistiine kaldir indir.




