EKSERSiIiZ PROGRAMLARI

Satrang sporculart igin sirt, bel, omuz, gogiis, ense ve boyun kaslarimin gelistirilmesi
onemlidir. Bunun icin degisik kas guruplarini giiclendirmek amaciyla iki ayri eksersiz programi
ongorilmiistiir. Bu iki program haftanin en az 4 giinli arka arkaya uygulanmalidir.

Programa baslamadan once, kan dolagimini uyarmak amaciyla hafif gevseme ve hareket
egzersizlerinin (3-5 dakika) yapilmasi dnerilmektedir.. Ornegin, ellerinizi yukari uzatarak yerinizde
hafifce kosar gibi sayarken, kollar1 6ne ve arkaya dogru dairesel bigcimde hareket ettirin.Daha sonra
dizlerinizi topuklar kalcaya degecek bicimde yukari ¢ekin ve aralarda derin nefes alarak kol ve
bacaklarinizi sallaymn. Eksersiz programinda gosterilen her bir hareketi en az 10 defa tekrar edin

EKSERSIZ PROGRAMI-1
( Sirt, bel, omuz, gogiis ve ense kaslarimin gelistirilmesi )

1-Kalca dengesi-dik oturma:

Yavasca yaylanarak, kifoz (kambur) ve lordoz (bel ¢okmesi) arast dik bir sekilde
oturun. Sonra, kal¢a ve karin kaslarinizin kasip, her iki kiirek kemiginizi arkaya ve
asagiya dogru ¢ekerek , kendinizi zorlamadan sakin bir bigimde nefes almaya devam
edin.

Amac: Dik oturma pozisyonu, omurganin aktif bir sekilde diklestirilmesi,
dogru nefes alip verme

2-Oturur pozisyonda temel kasilma:

Ayaklarin omuz agikligina getirilmesi, sirtin dik tutulmasi, ayaklarin yere dayanmasi
ve karin ile kalca kaslarinin gergin duruma getirilmesi sonucunda temel kasilma
saglanmig olur. Simdi omuzlarimiz1 aktif bir bicimde indirin,basiniz yukariya dogru
cekilir. (omurganin gerilmesi) Sonra, omuzlarinizi yukariya dogru ¢ekerek, bu gergin
durumda kalin,daha sonra omuzlarimizi tekrar asagiya indirerek, one ve arkaya
dairesel sekilde hareket ettirin. Dikkat: Bagimizi gevsek tutmaya Ozen gosterin
(Basiniz arkaya egilmis pozisyonda, hafifce yukar1 bakar durumda)

Amac: Omuz ve ense kaslarinin hareketlendirilmesi ve giiclendirilmesi.

3-Oturur pozisyonda temel kasilma:

2.egzersizdeki gibi oturun. Sonrada omuzlarmizi arkaya ve asagiya dogru
indirerek (kurek kemiklerini birbirine dogru ¢ekerek), kisa bir pozisyonda kalin ve
yukariya,0ne dogru hareket ettirin (omuzlar burun yoniinde) Burada her zaman
dikkat edilecek nokta, basin yukariya dogru c¢ekilmesi ve karin ile kalga kaslarinin
gerili durumda olmasidir.

Amag: Gogiis ve omuz kaslarinin gerilmesi ve giiclenmesi.



4-Oturur pozisyonda temel kasilma: 4 ? o |
Basgparmaklarinizi koltuk altina yerlestirin ve biikiilii durumdaki kollarinizla 6ne ve l {fé:) _L_:-‘\* |
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arkaya dogru daireler ¢izin. Bu hareketi yaparken omzunuzla biiylik daireler
5-Oturur pozisyonda temel kasilma: 5 %\
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cizmeye caligin.

Amac: Omuz ve ense kaslarim giiclendirilmesi ve hareketliligin arttirilmasi.
Ellerinizi basinizin arkasinda birlestirerek yavas yavas ellerinize dogru bir basing
olusturun ve yine yavasg¢a bu basinci azaltin. S6z konusu basinci sizi rahatsiz
etmeyecek sekilde ayarlayin.

Amac: Boyun omurlarinin sabitlestirilmesi ve ense kaslarinin giiclendirilmesi. r )77

6-Oturur pozisyonda temel kasilma:

Kollariniz yana dogru ag¢ilmis durumdayken,ellerinizi ¢evirebildiginiz kadar 6ne
ve arkaya cevirin. Bu sirada basinizin yukariya bakmasina dikkat edin. Diger bir
sekil:Kollariiz yana a¢ilmis durumdayken,one ve arkaya dogru kiigiik daireler
gizin-gevseyin.

Amac: Omuz cevresinin hareketlendirilmesi, ense ve omuz Kkaslarinin
guclendirilmesi

7-Oturur pozisyonda temel kasilma:

Kollariniz1 biikiilii sekilde yukar1 kaldirin, dirseklerinizi arkaya g¢ekin (kiirek
kemiklerinizi birlestirin) ve ellerinizi basimizin iizerinde bulundugunu
varsaydiginiz bir nesneye karsi diren¢ olusturun (6rnegin tavani yukari dogru
itiyormus gibi)

Amac: Ense, omuz ve sirt kaslarinin giiclendirilmesi.

8-Uzanarak oturma:
Viicudun iist kismini dik tutarak ,dizleri biikmeden ayak parmaklarinizi yukari
cekin ve baginizi yukar1 dogru uzatin.

Amag: Bacaklarin arka boliimiindeki kaslarin ve viicudun gerilmesi.

Hareketin_devami: Kollarbmz1 yukar1 kaldirin(bkz.sekil) ve bu durumda
Vlcudunuzu yavasca saga ve sola dondiiriin.

Amac: Govde kaslarimin giiclendirilmesi,omurga hareketliliginin saglanmasi.



9-Srrtiistii yatis:

Kollarmiz1 gevsek bir sekilde viicudunuzun her iki yanmna uzatin ve sag§ ¢ 'l i‘
bacaginizi, dizi yere getirecek sekilde kirarak sol bacagmizi , dizi yere S
degecek sekilde kirarak sol bacaginizin iizerine getirin. Bu pozisyonda sag "~| H_jm
omzunuzu yere dogru ¢ekerek kaslarinizi gerin. L=

Onemli: Sag diz yerde kalmamahdir.Daha sonra hareketi diger yana
dogru tekrarlayin.

Amagc: Govde kaslarimin gerilmesi, omurganin hareketlendirilmesi.

10-Gevseme egzersizi:

Sirt Uistli yatar durumdayken ayaklarinizi bacagin alt ve iist kisimlar1 dik bir
ac1 olusturacak sakide duvara dayayin. Ayaklarinizi duvara hafif¢e bastirarak
olusan basincin tiim viicuda yayilisini hissedin ve tekrar yavasca gevsegin.

Amagc: Kas gerilmesinin ve gevsemesinin hissedilmesi.

11-Yiiziistii yatar pozisyonda temel kasilma:

(Belinizin diiz kalmasini saglamak amaciyla, karninizin altina katlanmis bir 11
battaniye veya sert bir yastik yerlestirin. Alninizi yere yapistirin ve
ellerinizi kalcalarinizin iizerinde tutarak, kalca ve karin kaslarinizi gerin,
topuklariniz1 arkaya itin,basimizi hafifce kaldirm ve 6ne dogru uzatin.
Hareketin devami:Ellerinizi kalcalarinizdan ¢ekin.

Amagc: Vicudun gerilmesi, sirt kaslarimin giiclendirilmesi.

12-Yiiziistii yatis:
Kollarimizi u seklinde basin her iki yaninda tutarak temel gerilim saglayin 12

(11 no.lu egzersizdeki gibi) ve her iki kolunuzu ayni anda kaldirin, kiirek
kemiklerinizi omurga yoniinde hareket ettirerek birlestirmeye ¢aligin. e il

Hareketin devami: Kollarimizi yiizer gibi hareket ettirin.

Amagc: Tiim sirt kaslarmn gii¢lendirilmesi.



EKSERSIZ PROGRAMI-2
(Boyun kaslarmin gelistirilmesi )

A- Baslangi¢ pozisyonu (nodtral pozisyon)
Boyun egzersizleri yaparken, boynun diizgiin tutulmasi 6nemlidir. Bu nedenle nce dogal pozisyon
aliir. Bu amagla bas ve boyun diiz hale gelene kadar arkaya cekilir, bu arada yiiz tam karsiya

bakmalidir. Egzersizler bu pozisyon korunarak yapilir.

R o
fa 1 = o
% | 5 i
— I
/ | ,/-f N
F i r/ 5 //{_‘_,_ - |

B- Boyun hareket acikhigim1 korumaya yonelik egzersizler
1. Boynunuzu dogal pozisyona getirin. Basinizi 6ne her iki omuza dogru egin ve her iki yone dogru

cevirin. Hareketi yavas olarak ve agr1 sinirina kadar 10 kez tekrarlayin.

2. Omuzlar arkada birlestirme: Bu hareket giinliik hayatimizda oturma ve durus bozukluguna bagl
gbgiis kaslarinda kasilma ve boyun arka grup ve omuz kaslarindaki gerilmeyi diizeltmek i¢in
yapilir. Her iki omzunuzu yukar1 dogru kaldirarak arkada birlestirin. Hareketi 20 kez tekrarlayin.

C- Kas gugclendirme egzersizleri

1. Boyun kaslarin giiclendirme: Boynunuzu dogal pozisyona getirin. Elinizi alniniza koyun ve
basinizi 6ne egilmeye calisilirken, elinizle direng vererek engellemeye calisin. Ayni hareketi, elinizi
ensenize koyarak basinizi geriye dogru itilerek ve elinizi baginizin her iki yanina koyup, basinizi
omuzlarmiza degdirilmeye ¢alisilarak tekrarlayin. Her hareketi 10 saniye (10'a kadar sayincaya dek)

stirecek sekilde 10 kez tekrarlayin.



2. Omuz kavsagini giiclendirme: Boyun agrilarinin 6nemli nedenlerinden birisi durus bozukluguna
bagli boyun arka grup ve omuz kaslarinin gerilmesi ve zamanla giigsiizlesmesidir. Bu nedenle omuz
kaslarinin gii¢clendirilmesi 6nem tagir. Bu amagla yapilan iki grup egzersizde, ellerinizi gogsiiniizde,
burnunuzda ve bas iistiinde, birbirine dogru itin veya ¢ekin. Her hareketi 10 saniye (10'a kadar
sayincaya dek) siirecek sekilde 10 kez tekrarlayin.
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D- Germe egzersizleri

1. Boyun kaslarin1 germe: Gergin ve/veya kisa boyun kaslari, boyun agrilarinin sik goriilen
nedenlerindendir. Bu kaslar1 gormek i¢in 6nce boynunuzu dogal pozisyona getirin, daha sonra
basinizi bir omzunuza dogru egin, ayni taraftaki elin yardimu ile kaslarinizi gererek basinizi
omzunuza degdirilmeye ¢alisin. Bu pozisyonda 10 saniye tutun, basinizi dogal pozisyona getirerek
dinlenin, ayn1 hareketi 10 kez tekrarlayin.
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2. Gogiis kaslarin1 germe: Bu hareket iki sekilde yapilir:
a. Bir duvar kosesinin karsisinda durulur. Iki el, iki duvara dayanir. Topuklar yerden kaldirilmadan
one dogru esnenir.
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UYARI :
- Egzersiz sayilarinda doktorunuzun énerisi varsa gerekli degisiklik yapiniz.

- Egzersizler sirasinda agri1 sinirin1 zorlamayiniz.
- Egzersiz sirasinda siddetli agr1 varsa, doktorunuza bilgi veriniz.

Dr. Olgun Kulag

Kaynak: Dr .Sahi Kuray ,Boyun Agrilari I¢in Egzersizler



