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JIMNASTIKLE KARIN ERITME

Karin jimnastigi icin herseyden énce, Ustine rahatlikla uzanabileceginiz sert ve duz bir yer gerekli. Ayrica
yaninizda basinizin altina koymak igin bir de yastik bulundursaniz iyi olur. Alti egzersizlik program boyunca,
derin ve dizenli nefes almalisiniz.

1) Basinizi yastiga koyarak rahat sirt isti uzanin. Kollariniz yaninizda dursun. Derin soluk alip, birka¢ saniye
gevsemeye calisin. Sonra derin bir nefes alip, kaminizi btiin glicinizle iginize ¢ekin. Biraz daha bu durumda
kaldiktan sonra, altiya kadar sayip rahatlayin. Bu hareketi on defa tekrarlayin.

2) Ylzukoyun donin ve elleriniz yaninizda olmak Uzere, ¢enenizi, yastigin Gzerine koyun. Sonra yere
degemeyecek bigcimde karninizi iginize ¢ekip, nefes alarak bir ayadinizi diiz tutarak kaldirin. Nefesinizi verirken,
bacagdinizi yavas yavas indirin ve ayni hareketi 6bur bacaginizla yapin. Bunu her bacak icin alti defa tekrarlayin.
3) Yine karin Usti yatmis durumda, ellerinizle kalgcanizi sikica kavrayin. Sonra ¢enenizi yastiktan kaldirirken, iki
bacagdinizi birden kaldirin. Dérde kadar sayip birakin. Ayni hareketi dort defa tekrarlayin.

4) Karninizin tstlinde kollariniz yastigin Gstiine gelecek bigimde biraz asagiya dogru kayin. (Avuclariniz agsagiya
baksin). Nefes alirken dizlerinizi hafif¢ce bikip kalganizi havaya kaldirin. Karin kaslarini iyice gererek dérde
kadar sayin, sonra tekrar uzanin. Bunu da on defa tekrarlayin.

5) Sirt Ustl ddnerken basinizi yastigin Gzerine koyun, kollariniz yaninizda dururken ayaklarinizi birlestirib Bir an
vicudunuzu gevsek birakin, sonra ayaklariniza bakmak icin baginizi agir agir kaldirin. Dérde kadar saydiktan
sonra, kendinizi tekrar rahat birakin. On defa tekrarlayin.

6) Avuclarinizi yere dayadiktan sonra, derin bir nefes alip, bacaklarinizi yavas yavas indirirken, nefesinizi verin.
Bu hareketi de bes defa tekrarlayin.

Dizenli bir sekilde perhiz yaptiktan sonra ve her sabah bu jimnastik hareketlerini uyguladiktan sonra, diiz ve
istediginiz gibi bir karina sahip olacaksiniz.
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