SEÇİLMİŞ ESNEKLİK EGZERSİZLERİ

1.ÖN UYLUK BÖLGESİ
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2.ARKA UYLUK BÖLGESİ
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3.KASIK BÖLGESİ
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4.DIŞ UYLUK-GÖVDE BÖLGESİ
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5.ARKA BACAK BÖLGESİ
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6.ÖN BACAK BÖLGESİ
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7.SIRT VE BEL BÖLGESİ
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ÖN GÖĞÜS VE OMUZ BÖLGELERİ
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BELİ KORUMAK İÇİN EGZERSİZLER
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HATALI YAPILAN EGZERSİZLER VE YAPILMASI GEREKENLER
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Kaynak : bedenegitimiogretmeni.com
1.EGZERSİZ: 


Ayakta duruş pozisyonunda bir ayağı bileğinden elle tutup kalçaya doğru kaldır.Bacağı kalçaya doğru yukarı çek.





2.EGZERSİZ: 


Yan yat,dizi bük ve ayak bileğini tut.Elinin içiyle ayağı ittir ve pelvise doğru sıkıştır.Ayağı çekme.





3.EGZERSİZ: 


Yüzükoyun yatışta,dizi bük ve ayağı yada bileğini her iki elle tut.Ayak yukarı çekilmemeli.Dizler yerden ayrılmamalı ve belde yay oluşturulmamalı.





1.EGZERSİZ: 


Sırt üstü yatışta,dizi tut ve göğse doğru çek, daha sonra başı dize doğru götür.





2.EGZERSİZ: 


Uzun oturuş pozisyonunda ayak bileklerini tut ve gövdeyi bacaklara doğru bük.





3.EGZERSİZ: 


Ayakta duruş pozisyonunda,ayağı alçak bir basamağa koy,dizi hafifçe bük ve gerginliği hissedinceye kadar kalçadan öne bükül.





4.EGZERSİZ: 


Oturuş pozisyonunda,bükülü bir dizle,gerginliği hissedinceye kadar omurgayı düz tutarak gövdeyi bük.





5.EGZERSİZ: 


Sırt üstü yatışta,bir bacak düz ve diğeri bükük bacakla,bacağı her iki elle tut ve uyluğu gövdeye doğru bük.





1.EGZERSİZ: 


Terzi oturuşunda, bitişik ayak tabanlarıyla,elleri dizlerin iç tarafına koy ve elleri yavaşça aşağıya doğru it.








2.EGZERSİZ: 


Açık bacaklarla ayakta duruş pozisyonunda,bir diz ve kalçayı bük,vücudu yere doğru yaklaştır.





3.EGZERSİZ: 


Dayalı vaziyette bir bacak üzerinde ayakta dururken kalçaya abduksiyon yaptır,bacağı düz tut.Eşli çalışma yapıldığı takdirde,eş ayak bileğini tutar ve pasif olarak ayağınızın daha fazla gerilmesini sağlar.





1.EGZERSİZ: 


Ayakta duruşta,başın üzerindeki kollarla elleri tut ve gövdeyi 20° den fazla olmayacak şekilde yana eğ.





2.EGZERSİZ: 


Bağdaş oturuş vaziyetinde,gövdeyi sağa döndür. Elleri uyluğun sağ yanına koy ve çek,ters yöne uygula.





1.EGZERSİZ: 


Bir ayak önde diğeri geride ellerle duvara dayanma pozisyonu al.Ayakları yerde tutarak vücudu yere doğru yaklaştırmak için kalça,diz ve ayak bileğine fleksiyon yaptır.





2.EGZERSİZ: 


Bir basamak üzerine ayak uçlarıyla basarak, topukları yere doğru yaklaştır.





1.EGZERSİZ: 


Yere ayak tabanı basılmayan bacağın ayak bileği tam gergin olacak şekilde ayak ucunu yere dayayarak ayakta dur,ayak tabanı yere basan bacağın dizini hafifçe bükerek dorsifleksörleri gerdir.





1.EGZERSİZ: 


Bağdaş oturuşunda,çeneyi göğüse iyice yaklaştır ve alnı dizlere değdirmek için öne eğilmeye çalış.





2.EGZERSİZ: 


Bükülü dizlerle sırt üstü yatış pozisyonunda, uylukların arkasından tutarak dizleri göğüse çek. Beli yere değdir.





3.EGZERSİZ: 


El-diz pozisyonunda çeneyi göğse getir.Sırtı kamburlaştırırken kalça ve karın kaslarını gerdir.





1.EGZERSİZ: 


Dirsekler tam gerilinceye kadar yeri ittir.Pelvis ve kalçaları yerde tut.





2.EGZERSİZ: 


İki elle ip yada havluyu tut. Kolları baş üzerinden gövdenin arkasına götür.





3.EGZERSİZ: 


Dirsekler gergin olarak elleri gövdenin arkasında birbirine kenetle,kolları yavaşça yukarı kaldır.





1.EGZERSİZ: 


Bükülü dizlerle yere sırtüstü yatın.Ayak tabanlarınızı yere dayayın ve kollarınızı iki yana koyun.Sırtınızın küçük bir bölümü yere değsin. (Kalçanız yukarıya doğru eğilecek) Öyle bekleyin.





2.EGZERSİZ: 


Bükülü dizlerle sırtüstü yatın,ayak tabanlarınızı yere dayayın.Her iki dizi kaldırıp ellerle tutun ve gövdeye doğru götürüp bekleyin.Belli aralıklarla bacakları indirip dinlenin.





3.EGZERSİZ: 


Çeneyi göğüse çekerek,sırtınızı kambur yapın. Yavaş olarak topuklarınızın üstüne oturup, omuzlarınızın yere doğru inmesine izin verin ve o pozisyonda bekleyin.





4.EGZERSİZ: 


Baş yere paralel olarak,eller ve dizlerinizin üzerinde belinizi kamburlaştırın.Daha sonra sırtınızı yavaşça çukurlaştırın.Kollarınızı gergin tutmak için çaba gösterin.





5.EGZERSİZ: 


Bükülü dizlerle sırtüstü yatın.Ayak tabanlarınızı yere dayayın ve kolları göğsünüzün üstünde çaprazlayın.Belinizi ve sırtınızın orta kısmını yere dayalı tutun.Başınızı ve omuzlarınızı yerden kaldırıp bekleyin.Bekleme sürenizi kademeli olarak arttırın.





6.EGZERSİZ: 


Kollar çenenin altında,karnınızın üstüne yatın. Pelvisinizi yere dayalı tutarak bir bacağınızı bükmeden ve çok yukarı gitmeyecek şekilde kaldırın.İndirirken yavaş olun ve diğer bacakla da uygulayın.





YAPMA:Boyunda hiperekstensiyon                  YAP:Boyunda yanlara fleksiyon.





YAPMA:Mekik yaparken başı çekme                 YAP:Yarım mekik yap





YAPMA:Ayakta kalça  fleksiyonu            YAP:Oturarak kalça fleksiyonu





YAPMA:Enseden geriye katlanma            YAP:Deve hareketi





YAPMA:Kuğu kalkışı                                           YAP:Gövde ekstensiyonu





YAPMA:”V” Duruşu                                          YAP:Yarım mekik





YAPMA:Geri yukarı bacak kaldırma             YAP:Gövde ve bacak 


                                                                        ayni düzlemde uygula.





YAPMA:Yüksek hamstring germe               YAP:Dizi göğüse götürerek


                                                                             hamstring germe.





YAPMA: Engelci germesi                                            YAP:Hamsrting germesi





YAPMA:Tam squat.(çömelme)                             YAP:Yarım squat (çömelme)





YAPMA:Destek ayağının dizi öne                 YAP:destek ayağının topuğu ve dizi 


 Giderken, öne hamle                                                              yere dik çizgide olmalı.








YAPMA:Hızlı ve sıçrayarak twist                 YAP: Burgusuz,düz sıçrama











