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Sozde germe kategorisine ait, yani insan viicudundaki farkli kas gruplarini1 germeyi amaclayan
agirliksiz fiziksel egzersizler agiklanmaktadir . Tamamlamalar1 i¢in sadece 5 dakika vererek,
sabahlar1 pillerinizi sarj edebilir, 6gleden sonra stresinizi atabilir ve aksamlar1 rahatlayip

sakinlesebilirsiniz.
Cok ¢esitli okuyucular i¢in, her yas grubundan insan.
Ozel tesekkiirlerimi sunarim:
Yardimlariniz ve desteginiz i¢in hepinize tesekkiir ederim.

Robert Te Dondon Subat 1996
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Bir zamanlar pire egiterek eglenen bir adam varmis. Dogduklar1 anda onlar1 ayr1 cam kavanozlara
oturtmus. Bu kisi, her kavanoza yeterli miktarda yiyecek koyduktan sonra, hava girmesi igin delikleri
olan metal bir kapakla sikica kapatti . Yakinda yetiskin pireler ziplamaya bagladi ve bdylece kaslari
gelisti. Ama pire her sigrayisinda kavanozun kapagina ¢arpiyordu. Birkag basarisiz denemeden sonra

pireler, kapaga ¢arpmamak i¢in atlamanin yliksekligini dogru bir sekilde hesaplamaya basladi.

Bir siire sonra bu kisi onlar1 daha yiiksek kavanozlara yerlestirmis. Sonunda, uzun zamandir
beklenen oOzgiirliige kavustular! Ancak pireler alcaktan ziplamaya alismislar ve dogal ziplama

yetenekleri onlara bir daha geri donmemis.

Belki birgogumuz bdyle bir karsilagtirmaya giilecegiz ama bu deneyimin sonuglart ¢ok dgretici .
Bize biraz kendine hakim olmanin ne kadar tehlikeli oldugunu ve Kkisinin organizmanin

potansiyellerini ne kadar ¢abuk unutabilecegini gosteriyorlar.

Dogamiz geregi, biiyiik fiziksel efor icin tasarlanmis kaslara, dokulara ve eklemlere sahibiz . Ama

onlar1 alamadigimiz i¢in hareketlerimiz daha kisith hale geliyor.

Nasil bagladigini takip etmek kolaydir. Cocuklarin fiziksel aktivite ihtiyaglarini kargilamalarina
nadiren izin verilir. Cocugun viicudunun harekete ihtiya¢ duydugu bir zamanda, havasiz bir sinifta
saatlerce hareketsiz oturmaya zorlanirlar . Ve ¢ocuklar uzun siire oturduktan sonra gerginligi atmak ve

birikmis enerjiyi atmak icin gerinmeye calistiklarinda bunun zararli oldugu sdylenir.

Insan viicudunun gonderdigi sinyalleri gérmezden gelen bir toplumda, viicudun bize acil ihtiyaglar1
hakkinda bilgi vermeyi birakmasinda sasilacak bir sey var m1 ? Ve gercekten, sizi dinlemeyen biriyle

sohbete devam eder miydiniz?

Cogu zaman, giiniimiiz toplumunda hareketsiz bir yagam tarzinin bedeli, kisinin kendi bedeniyle
bagin1 kaybetmesidir. Var oldugunu biliyoruz ve zaman zaman ondan bazi sinyaller aliyoruz ama
viicudumuz, gizemli dilinden bilgisayarlarin, arabalarin, vergi beyannamelerinin dilinden daha az

anladigimiz bir yabanci iilke gibi oluyor.



Stirekli dikkatimizi mesgul eden modern toplumun bizden talep ettigi tiim gereklilikleri yerine
getirmeye calisirken , viicudumuzda her giin gerceklesen siireclerle baglantimizi kaybederiz . Bu
oldugunda, viicudumuz biiyiik fiziksel ¢abaya dayanmak i¢in dogustan gelen potansiyelini "unutur "

ve aldig1 minimum hareketin ihtiyaci olan tek sey olduguna kendini "ikna eder" .

Boylece kaslar, stirekli hareketsiz kalir, korelir, dokular kalinlasir ve viicudumuz yikim yoluna girer
: Thtiyac1 olan oksijenin viicut hiicrelerine saglanmasini saglayan kan dolasimi , dokular1 ve kaslari
kalinlagtiran durgun siiregler nedeniyle bozulur. ; Ciirlime {iriinlerinin ve toksik maddelerin
hiicrelerden uzaklagtirilmasina yardimei olan lenfatik sivi, gérevini etkin bir sekilde yerine getiremez
ve bunun sonucunda yasam enerjimiz kurur. Fiziksel durumun bozulmasi, kas dokularinin atrofisi,

esneklik ve hareketlilik kaybi, zihinsel yeteneklerimiz iizerinde en olumsuz etkiye sahiptir .

ilgili anlayisimizi yitirmenin bir bagka sonucu da, stresli durumlara girdigimizde viicudumuzun
bize gonderdigi alarm sinyallerini tanima ve bunlara yanit verme olasiligimizin daha diigiik olmasidir.
Omegin, biiyiik bir dikkat yogunlugu gerektiren tiim giinii bilgisayar basinda gegiren birgok kisi,
caligma giiniinlin sonunda baglarinin ¢atladigini ve bellerinin agridigini fark eder. Ancak viicudumuz,
bizden istenen her seyi yapmadan Once bir SOS sinyali gondermeye basladi. Tiim dikkatimiz dis
etkenler tarafindan cekildiginden siren sesini duymadik ve gemi yavas yavas denizin derinliklerine

batmaya basladi.

Esnek ve hareketli kalmanin ve viicudumuzun bize gonderdigi sinyalleri dinlemeyi 6grenmenin en
iyi yollarindan biri esnemektir. Bu tilir bir egzersiz hi¢bir sekilde Hintli yogilerin, akrobatlarin ve
profesyonel sporcularin ayricaligi degildir. Germe, giiniin ¢ogunu masasinda veya bilgisayar basinda
geciren , ancak ayni1 zamanda esnekligi ve hareketliligi korumak isteyen siradan insanlar i¢in daha da

gereklidir. Bu tiir fiziksel aktivite bizim dogal ihtiyacimizdir.
Ozel Oneriler

Iyi bir saglik ve esenlige sahip olmak icin , kas dokusunun esnekligini ve tiim viicudun esnekligini
korumak cok onemlidir . Germe yoluyla, giin boyunca biriken kas gerginligini sagligimizi ve

zindeligimizi olumsuz etkilemeden once serbest birakabiliriz .

Esneyen doku, kas kiitlesi olusturmaya yardime1 olur ve fiziksel giiciimiizii artirmamizi saglar . Ek
olarak, yogun fiziksel aktiviteden 6nce 1sinma olarak esneme, yaralanmalardan kaginmamiza yardimci

olur ve bu nedenle herhangi bir egzersiz programinin 6énemli bir par¢asidir.

Diizenli esnemenin olumlu sonuglarmdan biri canliligin artmasidir . Bunun nedeni, kas
gerginliginin giderilmesi ve eklemlerin artan esnekliginin enerjiyi serbest birakarak viicutta serbestce

yayllmasimi saglamasidir. Ve esneme, tam da en c¢ok ihtiyagc duydugumuz anda bir enerji



dalgalanmasina neden oldugundan, stresten kurtulmamiza, gerginligi atmamiza, zihinsel ve fiziksel

saglhigimizi iyilestirmemize, konsantrasyonu artirmamiza ve daha geng hissetmemize yardimci olur .

Bununla birlikte, yiiksek verimliligine ragmen esneme, ¢ogu insanin yapilmasi gerektigini anlasalar
da stirekli olarak daha sonraya erteledigi sikici bir ev isi gibi bir seydir . Belki de bunun nedeni,

esnemenin bizim tarafimizdan biiyiik fiziksel ¢aba ve disiplin gerektiren bir sey olarak algilanmasidir.

Germe sadece kas gerginligini gidermeye ve eklem esnekligini artirmaya yardimci olmakla kalmaz,
ayn1 zamanda viicudumuzun yeteneklerini daha iyi anlamamiza yardimci olur. Bu agidan bakildiginda
standart esneme teknikleriyle smirli kalmamaliyiz ¢iinkii temel prensipleri bilerek herhangi bir
hareketi esnemeye doniistiirebiliriz. Bu sekilde hareket ederek, bedeni potansiyelini “hatirlamaya”,
fiziksel ve psikolojik refahi iyilestirmeye ve nihayetinde entelektiiel ve yaratici yetenekleri artirmaya

zorluyoruz .

Esnekligin gelistirilmesi, esnemenin ana amacit olmaktan c¢ok uzaktir, daha da Onemlisi,
viicudunuzun yeteneklerini daha iyi kesfetmeniz, hareketten zevk almay1 6grenmenizdir. Bu nedenle
bu kilavuzun sayfalarinda geleneksel esneme kavramina dahil olmayan tai chi, ki chong, yoga, modern
dans ve masajdan alinan egzersizlerin agiklamalarim1 bulacaksiniz. Ancak, esnekliginizi ve

hareketliliginizi artirmaniza yardime1 olacak, ayni zamanda size zevk vereceklerdir.

Viicudunuzun gonderdigi sinyalleri ne kadar ¢ok dinlerseniz, onlara o kadar hizli yanit verebilir ve
endise verici semptomlar hastaliga veya fiziksel bir rahatsizliga doniismeden 6nce zamaninda harekete
gegebilirsiniz. Ek olarak, boyle bir goézlem her kasinizi, tendonunuzu ve ekleminizi incelemenizi

saglayacaktir.
odenek nasil kullanihir

Bu kilavuz ii¢ boliime ayrilmistir. {lki, bir veya iki kisi i¢in esnemeye adanmstir. Herhangi bir
zamanda uygulanabilirler: sabah, 6gleden sonra veya aksam. Bu egzersiz serisi, viicudu yaklasan ig
giinline hazirlamak, is sirasindaki stres ve yorgunlugu atmak, yogun spor Oncesi 1sinma olarak

kullanmak ve ayrica yatmadan dnce rahatlamak ve sakinlesmek i¢in tasarlanmaistir.

Kilavuzun ikinci boliimii, ¢ocuklar ve yaslilar i¢in tasarlanmis bir dizi egzersiz igermektedir.
Germe hareketlerine ne kadar erken baslarsak, hareketliligi ve canlilig1 siirdiirme sansimiz o kadar
artar. Ancak, baslamak icin asla ge¢ olmadigin1 ve yaslhlikta, her tiirli fiziksel aktivite gibi diizenli

esnemenin, 6zellikle gencliginizi ve sagliginizi korumak istiyorsaniz gerekli oldugunu unutmayin.

Son boliim, bu kilavuzdaki egzersizleri, lizerinde ¢aligtiklar1 viicut bolgesini belirterek listeler.

Viicudunuzun herhangi bir boliimiiniin 6zel ilgiye ihtiyact oldugunu diisiiniiyorsaniz liitfen bu boliimii



dikkatlice okuyun.
Iste en iyi sonuglar elde etmek igin baz1 ipuglari.

. Herhangi bir egzersizi yapmadan dnce liitfen bu kilavuzdaki agiklamalari dikkatlice okuyun .
. Gerinme yapacaginiz odanin yeterince sicak oldugundan emin olun, ¢iinkii bu kaslarinizin

gevsemesini saglayacaktir .

. Giysileriniz ne kadar gevsek olursa o kadar iyidir.

. Gerinmeden Once agir yiyecek alimindan kaginmaya ¢aligin.

. Yavas, yumusak hareketlerle baslaymn ve genligi kademeli olarak artirin.

. Yavas, derin nefes alma basarinin anahtaridir . Hareket bittiginde nefes verin.

. Her egzersiz sirasinda KASLARINIZI gevsetin .

. Egzersiz bitiminde ani hareketler yapmayiniz .

. Keskin bir ac1 hissederseniz hemen durun.

. Viicudunuz size sdyledigi siirece her esnemeyi tutun .

. Esneme seanslariniz ne kadar diizenli olursa, o kadar etkili olurlar : esneklik zamanla gelir.

Bu kilavuzdaki tiim egzersizleri hemen yapmak gerekli degildir. Bunlar1 azar azar giinliik rutininize
sokmanizi tavsiye ederim - bu yaklasim, bu tiir fiziksel aktiviteyi yasam tarziniza uyarlamaniza ve en

iyi sonuglar1 elde etmenize olanak tanir.

, vilcudunuzun dogasi geregi sahip oldugu potansiyel yeteneklerini degerlendirmenizi saglamak
icin tasarlanmistir . Onerilen alistirmalar1 mekanik olarak tekrarlamak gerekli degildir , bu dnerileri bir
eylem kilavuzu olarak ele alin. Bireysel ozelliklerinize ve ihtiyaglariniza goére uyarlanmis kendi

egzersiz serinizi olusturun .

esas olanin dersin siiresi degil , psikolojik durumunuz oldugunun farkinda olmalisiniz . Germe,
yalmzca yaptigimiz seye odaklanabilirseniz faydali olacaktir ve seans sirasinda bundan zevk
alacaksiniz. Tamamen gereksiz seyleri diislinerek ve sabirsizlikla antrenmanin tamamlanmasim
bekleyerek egzersizleri otomatik olarak yapmamalisiniz . Gerinmeye baslamadan once digaridan gelen

tiim endigeleri ve endiseleri birakin . Rahatlayin ve viicudunuzun size sdylemek istediklerini dinleyin .

Umarim bu kitap hayatinizi daha mutlu etmenize ve bu kesfi arkadaslarinizla paylagmaniza

yardimei olur.



Kontrendikasyonlar

Bes dakikalik esneme herkes igindir. Ancak bazi durumlarda esneme bir siire ertelenmelidir.

Asagidaki durumlarda germe yapilmamalidir:

hasta;
yaralar veya yaralanmalar var;
yakin zamanda ameliyat gecirmis;

yakin zamanda bir eklem yaralanmasi gecirmis veya kas dokusunda hasar

gérmiigseniz.

mutlaka esnemeye engel olmadigi vurgulanmalidir . Bazi durumlarda esneme, sagliginiza

kavusmaniza yardimer olur. Ornegin, bazi eklem yaralanmalar1 ve kas dokusu hasari ile egzersiz,

kaybettiginiz hareketliligi yeniden kazanmamiza olanak tanir. Herhangi bir slipheniz varsa,

deneyimli bir uzmana danigin.

Bir partnerle esneme yapiyorsaniz , saglik nedenleriyle bu tiir fiziksel egzersizlerin onun igin

kontrendike olmadigindan emin olun . Bu seanslardan en iyi sekilde yararlanmak igin

partnerinize karsi1 diistinceli olun.
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Gelecek giinii & karsilamak

Kedim Petrushka uyandiginda kuvvetli bir sekilde gerinmeye baslar ve ancak o zaman diger
onemli seylere gecer: kahvalt1 ve kus avi. Insan, hayvanlardan farkli olarak, miimkiin oldugu kadar
uzun siire yatakta yatmaya calisir veya irade kalintilarin1 yardim etmeye c¢agirdiktan sonra, mekanik
olarak birka¢ zorunlu standart egzersiz yapar ve yar1 uykulu, her nedense her zaman gec kalarak ise

gitmek i¢in acele eder.

Uzun bir ¢aligma giinii boyunca viicudumuz ¢ogunlukla ayni pozisyondadir ve sabahlari cogumuz
kendimizi uyusuk ve kisitli hissederiz. Bir siire sonra beyin "uyanir" ve aktif olarak ¢alismaya baglar,
ancak viicudumuz uzun bir siire hala yar1 uykudadir ve genellikle giin boyunca kendimizi halsiz
hissederiz . Esneme , viicudumuzu "uyandirmanin" ve giine hazirlanmanin en etkili yollarindan
biridir . Germe sayesinde eklemler gelisir, kas dokular1 harekete geger, kan dolasimai iyilesir ve sonug

olarak bir enerji dalgalanmasi ve aktif ¢aligma arzusu hissedersiniz .

saglik ve enerji depolamak istiyorsaniz , bu basit ve uygun fiyath egzersizlerden bazilarim giinliik
uyanis ritlielinize dahil edin. Gerinmeden sonra viicudunuz tam gii¢le calismaya baslayacak ve her

turli strese hazir olacaktir.



Kpacuso

ve sadece

Uyandiktan
gecirmek igin
nasil
sabahlar1 heniiz her

yapmanizi

uyku sirasinda
viicudun tim
yardimc1 olacaktir.
bulundugu bolgede
duyacaksiniz . Bu,

belirtidir .

hemen sonra kendinizi bir dizi zorlu egzersizden
saglam bir irade gerekir ve bu olasilik hakkinda
hissedeceginizi tahmin edebiliyorum. Bu nedenle
seyle uyanmamisken sadece en basit egzersizleri

Oneririm .

kat1 olan ana eklemleri gelistirmenize ve bdylece
boliimlerine serbest enerji akigini engellemenize
Belki de germe sirasinda, bazi eklemlerin
birikmis enerjinin salindigim1 gosteren tiklamalar

dogru yolda oldugunuzu gosteren olumlu bir



Diiz durun ve ayaklarimizi omuz genisliginde birbirinden ayirin, indirdiginiz kollarinizi hafifge
yuvarlayin ve ellerinizi karninizda birlestirin . Dizlerinizi hafif¢e biikiin ve basinizin {izerinde bir
agirlik oldugunu hayal edin , dogruldugunuzda yukar1 dogru itersiniz . Karniniza nefes alirken birkag

derin nefes alin ve verin . Bu egzersiz, enerjinizi ve dikkatinizi odaklamaniza yardimci olacaktir .

Kollariniz1 gevsetin ve viicut boyunca serbestce indirin. Agirlikla dolu olduklarini ve ardindan viicudu
saga ve sola dondiirmeye basladiklarini hayal edin . Siz hareket ettikce kafa donmelidir . Bu, viicudu

rahatlatmanin yani sira nefes almay1 etkinlestirmenin etkili bir yoludur.

3 lNocTaBbTE HOMM BMECTe, NOAHUMUTE PYKU Kak MOXHO BbILLIE N BCTAHLTE Ha LibIMOYKMN.



4 Kollariz1 kaldirmis halde durmaya devam ederek , topuklarinizin {izerine ¢dkiin ve ardindan

birkag kez hafifce gerin: once sola, sonra saga. Simdi baslangic pozisyonuna doniin ve egzersizi

tekrarlayin.



Uyku kalintilarindan nasil kurtulurum

Yataktan kalktiysanmiz ve baz1 basit egzersizler yapmaya calistiysamiz , ancak gozleriniz hala

birbirine yapisiksa, o zaman uyku kalmtilarindan kurtulma zaman: .

Titresimli hareketler , sallama ve diger egzersizler, tamamen uyanmaniza yardimci olacak uzun bir

calisma giiniinden 6nce harika bir 1sinmadir . En sevdiginiz melodiyle gise rekorlari kirin ve sikici bir

tartismay1 eglenceli bir dansa donistiiriin.

Ellerinizi &niiniizde tutarak hafifce sallamaya baslaym . Once birlikte, sonra ayr1 ayr1 sallaymn. Bir

bilegin hareket acikliginin digerinden daha sinirli olmasi miimkiindiir , bu durumda buna &zellikle

dikkat edin.




Omuzlarimizi yukan ve asagi hareket ettirin, birkac dairesel hareket
yapin. Bu egzersiz , hos hislerin eslik ettigi bir enerji dalgalanmasina

neden olur .



Cogumuz hareketsiz bir yasam tarzi siiriiyoruz, bu nedenle pelvik bolge genellikle hareketliligini
kaybeder ve bu da genel hareketliligi ve esnekligi olumsuz etkiler. Kalganizla farkli yonlerde dairesel

hareketler yapmaya baslayin .

Simdi ellerinizi uyluklarimizin 6niine koyun ve ellerinizle titresimli hareketler yapin. Ardindan ayni
teknigi uyluklarin yanlarinda ve arkasinda tekrarlayin ve son olarak tiim bacagi sallaym. Cok ani

hareketler yapmayin .




Bir bacaginizi kaldirin ve ayagimizi sallamaya baslaym. Tiim endiselerin ve endiselerin viicudunuzdan

atildigimi ve yere diistiigiinii hayal etmeye caligin . Bacagini degistir.

tim hareketleri birlestirin , omuzlarinizi, kollarimizi ve bacaklarinizi ayni anda sallayin. Tiim
viicudunuzun titresmesine izin verin ve yeni bir giine iyi bir ruh hali i¢cinde baslamaniza engel olan her

seyi iizerinizden atin .



Sarj cihaza

arasinda dogrudan bir iligki vardir.

viicut esnekligi

ve hayata kars1 tutum. Eklem hareketliliginin kayboldugu alanlar1 belirleyerek ve esnekligi yeniden

saglamak icin uygun admmlarn atarak, kendimizde yeni yetenekler kesfederek hayatlarimizi
degistirebiliriz.

@&

Ayaklarinizi omuz genisliginde a¢in ve kollarinizi basinizin {izerine kaldirin. Sag elinizle sol bileginizi

kavrayin ve saga dogru egin, ardindan baglangi¢ pozisyonuna doniin ve sola dogru egilin.

)




Ellerinizi belinizin alt kismmna koyun ve kalgalarinizi saat yoniinde
dondiirmeye baslayin. Ardindan yon degistirin ve bir siire sonra

kalgalarinizi bir yandan diger yana hareket ettirmeye baslayn.



A\

Simdi boynunuzdaki ve kollarinizdaki kaslar1 gevsetin ve yavasga 6ne dogru egilmeye baslaym. Bu tiir

girisimler agir1 gerilime veya agriya neden oluyorsa mutlaka ellerinizle zemine ulagsmaya ¢alismayin.

Baslangi¢c pozisyonuna doniin ve kollarinizi omuzlariniza dolayin, derin bir nefes alin ve kollarinizi

yanlara dogru hareket ettirirken yiiksek sesle bagirm.

Ayaklarinizi omuz genisliginde agin ve avug iglerinizi kalgalarimizin arkasina yerlestirin. Simdi



arkaniza yaslanin, avuglarinizi yavas yavas asagi kaydirin.

Bu egzersizi birkag kez tekrarlaym ve ardindan iki elinizi karninizin gobek deligine koyun ve yavas

ve ritmik bir sekilde nefes almaya ¢aligin .



Icinizdeki

enerjinin kaynagini nasil kesfedersiniz?

‘ Modern fizikg¢iler uzak atalarimizin bildiklerini dogruladilar: Biz ve

e

-_\: etrafimizdaki her sey enerjiye sahibiz. Bazen giinesin radyasyonu

veya volkanik bir patlama gibi goriiniir enerjidir . Ve bazen pliitonyum
molekiillerinin icerdigi gizli enerji veya insanlarin etkilesimi sirasinda

iiretilen enerji, 6rnegin sevgi enerjisidir.

Enerji dolu hissetmek en harika hislerden biridir. Bu duygunun size gelmesi biraz ¢aba gerektirir .

Onerilen egzersizler, pillerinizi tiim giin boyunca sarj etmenize yardimci olacaktir.
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Derin bir nefes alin ve diinyanin enerjisinin viicudunuza aktigini1 hayal ederek kollarinizi 6ne dogru

uzatin . Ardindan kollarinizi yanlara dogru hareket ettirirken nefes verin, ardindan kollarinizi indirin.

Simdi kollarinizi bagimizin tizerine kaldirin ve sanki gokyiizlinii tutuyormugsunuz gibi avug iclerinizi
yukari cevirin. Bu hareket, el eklemlerinin gelismesine ve enerjinin iletildigi kanallarin salinmasina

katkida bulunur ve ayrica i¢ organlarin isleyisini normallestirir.




Sonra bir elinizi asag1 indirin ve digerini miimkiin oldugu kadar yukar1 kaldirin. Basimizi ¢evirin ve

indirdiginiz ele bakin, ardindan ellerin pozisyonunu degistirerek egzersizi tekrarlaymn.

Sag bacaginizi disar1 dogru hareket ettirin ve sag kolunuzu avucunuz 6ne bakacak sekilde yana dogru
hareket ettirin . Isaret parmag1 yukariy1 gostermelidir. Sag ele bakin ve sol eli dirseginizden biikerek

sanki bir yayin ipini ¢ekiyormus gibi yana dogru hareket ettirin.



1 Mpepnoxute CBOEMY NapTHEpPY /1eUb Ha XMBOT. M0N0XUTE OAHY Naf0Hb HA HKHIO YacTb

CMnHbI N, 3aXBaTnB ero crtony ,D,pyFOVI pyKOVI, HauyMHaliTe OCTOPOXHO noAaTtAarnBatb ee K

aroguuam. Korga naptHep caenaeT BblaoX,
NATKY K AroAuLe, ec/im 3T0 He BbI3bIBAET Y HEro
OLLYLLEHWIA. 3aTeM NOATAHMTE CTOMNY K GOKOBO

Aroanubl U CMEHUTE HOTY.

Yardim eli

JjA'nin gogu pro £%" sonra biz uyarma JE fsabahin
zamani oldugu duygusu yoktur . Sabahlar1 genellikle

kotii bir ruh hali icinde uyantyoruz.

Sabah esneme seanslariniza baska birini dahil
daha eglenceli olacaktir. Bu egzersizler Japon
Odiing almmistir ve kas gerginligini gidermenin
cklemlere hareketlilik kazandirirlar . Onlarin

b

uyanisiniz neseli olacak .

npuxMmnTe
00N1Ee3HEHHbIX

NOBEPXHOCTU

giiniin en kotii

cok sinirliyiz ,

ederseniz, ¢ok
masajindan
etkili bir yoludur
yardimiyla



Is ortag seceneklerini degerlendirin

birbirlerinin kaslarin1 ve eklemlerini gelistirdikleri bir dizi egzersiz sunuyorum . Bu egzersizler,
yalnizca birbirinize kars1 dikkatli olursaniz etkili olacaktir. Seans sirasinda partnerlerden birinin

digerine gore daha az esnek oldugu goriilebilir. Bu durumu dikkate almak ve yiikii kademeli olarak

artirmak gerekir.

Yiiziinliz birbirine bakacak sekilde yere oturun ve bacaklarinizi birbirinden ayirin . Ayaklarinizi
partnerinizin kaval kemiginin i¢ yiizeylerine dayayin ve egilerek birbirinizin bileklerini kavrayin.
Simdi partnerinizi teker teker kendinize dogru ¢ekmeye baslaymn. Yavas yavas hareketlerinizi daha
ritmik hale getirin ve hiziniz1 artirin. Ardindan, eklemleriniz ve kaslariiz yeterli bir 1sinma aldiginda ,

partnerinizi kendinize dogru daha giiglii bir sekilde ¢ekin, béylece sirt kaslarmiz ve eklemleriniz

yeterli derecede gerilir.



SIMDI partnerinizin arkasinda yere oturun ve ayaklarmi kalgalarmma dogru ¢ekmeye baglayin. Bu

egzersiz bacaklarm 6n kisminin gerilmesine yardimei olur . Germeyi daha da yogun hale getirmek i¢in

partnerinizin bacaklarini ¢aprazlayi ve tekrar kalgalarina dogru ¢ekin.

Ardindan esinizden sirtiistii donmesini isteyin. Bir elinizle topugundan tutun, digerini dizine koyun ve

bacagin1 gdgsiiniize dogru ¢ekin. Bundan sonra, yon degistirerek dairesel hareketler yapmaya baglayin

4
esnetmeye
¢omelerek

¢ikararak

Partnerinizi bileklerinden tutarak , sanki bacaklarini

calistyormus gibi yavagga geriye yaslanin. Sonra
onu ellerinden ¢ekin. Esinizin hos hislerin tadini

birkag¢ saniye dinlenmesine izin verin.



9 Karsilikli oturun ve dizlerden hafifge biikiilmiis

bacaklarin ayaklarini birlestirin. Sonra 6ne egilin,
ellerinizi tutun ve ayaklarinizin tizerinde
dinlenerek bacaklarinizi tek hareketle yukari
kaldirin. Yapabildiginiz kadar bu pozisyonda
kalin , sonra bacaklarinizi yere birakin ve

rahatlayin.

3. Partnerinizin bacagima dokunurken her biriniz

bir bacaginizi uzatirken yan yana yere oturun .
Ardindan diger bacaginizin ayagini uylugunuzun
i¢ ylizeyine dayayin. Bir elinizle esinizin ayagin
tutarak birbirinize dogru doniin ve diger elinizin
ayasini onun avucuna bastirin. Kaldirilmis ve
birlestirilmis ellerin ellerine bakin . Bu egzersiz,
omurganin ve gdvdenin yogun sekilde gerilmesini
saglar. Bu pozisyonu birkag saniye koruyun ve

her seyi tekrarlayin.

e

e




miikemmellik arayis1

, ciftler halinde gerceklestirilmek iizere tasarlanmis cesitli dinamik yoga duruslarini agiklamaktadir
. Olduk¢a karmasiktirlar ve eylemlerin denge ve koordinasyonunu gerektirirler. Ancak sabir gosterir
ve bu duruslar1 denerseniz , dersten sonra kendinizi neseli, enerjik ve yaklasan is giinil i¢in tamamen

hazirlanmig hissedeceksiniz .

1 MpWXMUTECH CNIUHOI APYT K APYrY, LUMPOKO PAcCTaBVB HOMM U BbITSIHYB PYKU B CTOPOHbI,

COXMUTE NMasiblibl B 3aMOK, pa3BepHUTE OA4HY CTOMY HOCKOM

HapyXy 1 cienaiite BblA0X, ONyCKasiCb Ha 3Ty HOry. BEpHUTECH B UCXOAHOE NOSIOXKEHME, a

3aTteM BbINPAMUTECH U paccna6bTer.



2 CTaHbTe Ha KO/leHW IMLIOM ApYT K Apyry, conprkacasich nepeaHeii noBepxHOCTbio 6eaep.

Bo3bMuTe Apyr Apyra 3a npeannedbs U NOKTU U HaunHaiTe Mea/ieHHO BbIrMb6aTbcs Ha3ag,

3370 ynpaxHeHue OT/IMYHO pas3- pabaTtbiBaer 6eapa, Ta3oBy 06/1acTb, Ne4eBoi NOsIC U
cnuHy. CTaHbTe CNMHOWN APYr K APYrYy Ha AOCTAaTOYHOM pPaccTosiHMM. COrHUTE NIEBOE KOJIEHO U
OTBEAMTE NpaByH HOTY Ha3aj Kak MOXHO gasblue. MogHUMNUTE PYKU HaZ ro/10BOM U,

BbIrM6asicb Haza/l, BO3bMUTE APYr Apyra 3a 3anscTbs.
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Caligma giinii boyunca germe

Bce yBennuunsatoLmecs

is yukleri , rekabet, karmasik modern teknolojiler , isyerini tek kurbanin viicudumuz oldugu bir savas

alanina dontstiirdi .



bir abart1 degil . Istatistikler , is stresinin neden oldugu hastalik nedeniyle ekonominin milyonlarca
is glini kaybettigini gosteriyor . Bu sadece ililkemizde olmuyor, benzer bir durum tiim modern

medeniyet i¢in tipik .

Sagligimiz1 ve esenligimizi korumak i¢in hareket etmeliyiz. Ancak ne yazik ki ¢ogu zaman is

yerimiz bu tiir gereklilikleri karsilamiyor . Tiim giinii ayn1 yerde ayn1 pozisyonda gegiriyoruz .

Sanki siddetli bir bas agris1 veya sirt agrisi bizi gergege donmeye zorlayana kadar, rahatsizlik ve
fiziksel stres bildiren alarm sinyallerini gormezden gelerek viicudumuzu uzun siire "agarnz" .
Hareketsiz bir yasam tarzinin bu olumsuz etkilerinin Oniine gecebilir ve hemen is yerinde giinliik

esneme hareketlerine birka¢ dakikaniz1 ayirarak viicudunuzla bir iligki kurabilirsiniz .



Bo Bpems

nepepsiBa

sirasinda mola vermeyen ve viicudun génderdigi sinyalleri ihmal edenlerin, buna zaman bulanlara
gore daha az verimli calistiklar1 ortaya ¢ikti. Diizenli kisa molalar bir liiks degildir, stresi ve
yorgunlugu atmak, verimliligi geri kazanmak i¢in gereklidir. Bir dahaki sefere mola verdiginizde,
kendinize on dakikalik bir mola gibi goriinse de aslinda verimliliginizi artirmak i¢in adimlar attiginizi

sOyleyin.

E

Bir sandalyeye oturun ve ellerinizi arkaniza koyun, parmaklarinizi birbirine kenetleyin . Kollarinizi

diizeltin ve agag1 indirmeye baslaym. Bu egzersiz gogiis kaslarinin gerilmesine yardimci olur.

O

Sikigtirllmis ellerinizi arkanizda tutarak 6ne dogru egilin, kollarinizi

olabildigince yukari kaldirin. Tlk bakista bu egzersiz zor goriinebilir,



ancak aslinda oldukca kolaydir ve omuz kusagindan gerginligi

gidermeye yardimc1 olur.



Ellerinizi indirin ve yavagga 6ne dogru egilerek yere degdirin. Ardindan onlart yerden kaldirmadan

geri cekmeye baslaym ve ne kadar geri ¢cekebileceginizi goriin.

Bir sandalyeye oturun, bacaklariniz1 kaldirin ve gerin.

Bir ayagmizi yere koyun ve diger dizinizi uylugunuzun iizerine yerlestirin. Ayak parmaklarinizi



oynatin ve ardindan ayaginizi tutarak dondiirmeye baglaym.

Simdi ayaga kalkin, kollarinizi baginizin iizerine kaldirin ve geriye yaslanin. Bu egzersiz, gogiis ve

kol kaslarinin gerilmesine yardime1 olur.



Tekrar ve tekrar

:

O6bIYHO B TeYeHne paboyero AHs Ye/l0BEK COBEPLUAET OAHU U Te Xe

ve hareketlilik kaybina yol acan hareket . Bu tiir insanlarin yaralanma olasilig1 daha yiiksektir ve kas
ve eklem agrilarindan muzdarip olma egilimindedir. Bu gercek bir salgin karakterine biiriiniir . Bu
siire¢ durdurulmazsa bu tiir belirtiler ¢ok daha ciddi rahatsizliklara doniisebilir . Isyerinde diizenli
olarak esneme hareketleri yapmak, viicudunuzun herhangi bir yerindeki gerilimi azaltmaniza yardime1

olacaktir.




Sag elinizin avucunu sol kulaginiza yerlestirin ve basinizi saga egerek ayni anda sol omzunuzu asagi

indirin. O zaman elini degistir.



Bir sandalyenin kosesine oturun ve sol bacaginizi olabildigince geriye alin. Kollariniz bagimizin

iizerinde olacak sekilde geriye yaslanin .

Bir sandalyenin arkasindan yaklasik bir metre uzakta durun. Destek icin ellerinizle kavrayin ve

yavasca asagl dogru egin. Bu egzersiz omuz kusagindaki gerginligi gidermeye yardimei olur.



dort ayakh canavar

Isyerinde en uygun kosullar yaratmakla ilgilenen profesyonel ergonomistler arasinda, genellikle
sandalyelerle ne yapilacagina dair tartigmalar vardir. Pek ¢ok uzman , sandalyelerin her zaman
tehlikeli dort ayakli canavarlar oldugunu ve her zaman olacagim savunarak, sandalye tasarimini

iyilestirmeye caligmaktan vazgecti .

oturmanin viicuda verdigi zarar1 anlayanlara abarti gibi gelmeyecektir . Oturdugumuzda sadece
sirttimiz ac1 ¢ekmez, aynt zamanda mide, karaciger, bobrekler, dalakta sikisma meydana gelir ve bu da

sindirim siirecini zorlagtirir .

Bir diziniz sandalye koltugunda olacak sekilde durun, diger dizinizi yana alin. Viicut agirliginizi 6ne

dogru kaydirin. Bu, iist uyluk bolgesindeki kaslarm gerilmesine yardime1 olur .




Sivmpr sandalye koltuguna bir topugu yerlestirin . Hamstring bolgesindeki kaslarin iyi bir sekilde
gerildigini hissedeceksiniz . Daha biiyiik bir etki elde etmek i¢in avug i¢lerinizi kaldirdiginiz bacagin

st uyluguna yerlestirin ve diger bacagimizi dizinizden biikiin.



Bir sandalyenin arkasinda durun ve onu destek olarak kullanarak parmak uglarinizda yiikselin. Kendi

duygularmizi dinleyin ve bu egzersizde hangi kaslarin yer aldigini belirleyin .

Bir sandalyenin arkasina tutunarak yavasga dizlerinizi biikmeye baslaymn . Her denemede daha asag1

¢omelin ve nefesinizi ritmik tutmaya ¢aligin.

Sol elinizle sandalyenin arkaligini tutarak sag dizinizi dizinizden biikiin ve sag elinizle ayak
bileginizi kavrayin. Bu egzersiz, sag bacagm 6n bolgesindeki kaslarin gerilmesine yardimer olur .

Hafifge geriye yaslanirsaniz , esneme gogiis bolgesine yayilacaktir. Egzersizi diger bacakla tekrarlayin.



ile esnemeyi bitirin . Ayakta dururken, her iki kolunuzu da yukarn kaldirin ve ardindan bir bacaginizi

olabildigince yiiksege kaldirarak geri alin. Sonra diger bacagim al.



Yapabiliriz

Japonya'da ¢alisma giinii genellikle grup germe ile baslar. Bu sadece personelin rahatlamasina ve
yaklasan is yiiklerine hazirlanmasina yardimci olmakla kalmaz, ayn1 zamanda kisilerarasi iliskileri

gelistirir ve takim ruhunu gelistirir.

Dogu'yu karakterize eden isbirligi ve karsilikli yardimlagsma ruhunun aksine , Batililar, bireysel
basarilarin ve rekabet arzusunun memnuniyetle karsilandig: siddetli rekabet kosullarinda yetistiriliyor .

Ve bu yaklasimin yadsinamaz yararlar1 olsa da , kolektivizm ruhunun gelismesine katkida bulunmaz .

4

pesinde

-—

Ayaklarinizi birlestirerek partnerinizin 6niinde durun . Dizlerinizi diizeltin ve birbirinizi bileklerden
tutarak 6ne dogru egin. Nefes verin ve ayni anda pelvik bolgeyi geriye dogru egerken 6ne dogru egin .

Bu egzersiz, omurga kaslarinin gerilmesine yardimci olur.

ekibinizdeki mikro iklimi iyilestirebilir ve dostga iliskiler kurabilirsiniz.



2 Sirtimz sirtiniza gelecek sekilde yere oturun ve

dizlerinizi biikiin. Sonra birbirinizin dirseklerini
tutun. Derin bir nefes alin ve nefes verirken yere
ve tezgahlarin arkasina yaslanarak ayaga
kalkmaya ¢alisin. Ardindan yavasga yere oturun
ve birkag kez daha ayaga kalkin.

Isgiicii verimliligini artirmak

3

B 6yayLiem, B YCIOBUSIX XXECTKOIN KOHKYpeHLM 6yayT NpoLBeTaTb TOMbKO

caliganlarmin saghigmi ve esenligini 6nemseyen firmalar . Emek verimliliginin bagli oldugu bu
faktorlerdir . Bu nedenle, patronlarinizdan biri size grup esneme seanslariizi izleyerek ne yaptiginizi
sorarsa , " artan {iretkenligin temelini atiyorsunuz" seklinde yanit verin . Kim bilir, kurumsal merdiveni

tirmanabilirsin .



Partnerinizin ellerini dirseklerinin hemen altinda tutarak, ellerinizi yavasca geriye dogru hareket

ettirin.



Sivpr  esinizden kollarmi baglarinin arkasinda kavusturmasint ve dizlerini nazik¢e boyunlarina

getirmesini isteyin . Partneriniz yavas ve derin bir nefes alirken dirseklerini kendinize dogru ¢ekin.

2

Sonra yavasca birakin.




Ellerinizi partnerinizin omuzlarina, ense hizasina , birbirinize paralel olacak sekilde yerlestirin.
Ardindan, viicut agirliginiz partnerinizin omuz kaslarina baski uygulayacak sekilde dizlerinizi hafifce
biikiin . Baskiy1 birakin ve bu egzersizi birkag kez tekrarlayin, her seferinde kollariizi partnerinizin

omuzlari boyunca kaydirin.

Partnerinizden derin bir nefes almasii ve ellerini omuzlarinin hemen altindan sikmasini isteyin.
Ardindan kollarin1 yaklasik 5 cm yukar1 ¢ekin ve birakin , omuzlarinin diismesine izin verin. Bu

egzersizi birkag kez tekrarlayin ve hafif bir masajla bitirin .






A noktasindan B noktasina

Son yiiz igin begen

Yildoniimii Teknolojik gelismeler hayatlar1 degistirdi! Yiizyilin basinda komsu bir sehre seyahat
etmek ciddi bir olaydi, ancak bugiin bagka bir kitaya gitmenin hi¢bir maliyeti yok.



Bugiin ugaga biniyoruz ve birkag saat sonra kendimizi bambagka bir zaman diliminde, bambagska
bir iklime ve geleneklere sahip bir iilkede buluyoruz. Uzun mesafeler seyahat etmek o kadar yaygin
hale geldi ki, yliz milyonlarca insan arkadaslarini veya akrabalarini ziyaret etmek, bir ticaret anlagmast
yapmak, yeni bir ikamet yerine tasinmak , is bulmak veya sadece egzotik bir iilkede tatil yapmak i¢in
uzun yolculuklar yapiyor. Bunu yaparken ¢ok c¢esitli ulagim araglarii kullanirlar : arabalar, otobiisler ,

trenler, gemiler ve ugaklar.

Bir yolculukta saatlerce hatta giinlerce ayn1 pozisyonu koruruz. Bu, hos olmayan sonuglara yol acar
ve genellikle yolculugumuzun sonunda, baslangictakinden ¢cok daha kotii hissederiz. Bu nedenle, ¢cok

seyahat etmeniz gerekiyorsa , asagidaki esneme tekniklerini kullanin.



Yolda

, insanlarla tanigmay1 , baska iilkelerin geleneklerini 6grenmeyi seviyorum . Ancak ucakta veya
trende birka¢ saat gecirdikten sonra sirtim agrimaya basliyor. Yolda sirtinizda veya belinizde agr

hissediyorsaniz veya boynunuz tutulmussa, asagidaki egzersizleri yapin ve rahatsizliktan kurtulup

yolculugun tadini gikarabileceksiniz .

Ellerinizi sirtinizin alt kismina yerlestirin ve hafifce geriye dogru hareket ettirin. Ardindan
viicudunuzu saga cevirin ve yavagea egin. Viicudunuzla sagdan sola bir yarim daire ¢izin. Baslangic

pozisyonuna donerek yar1 yolda durun, derin bir nefes alin, basiniz1 kaldirin ve 6niiniize bakin.



One egilin ve kollariniz1 daireler cizerek sallamaya baslayin . Bu egzersiz sadece omuz kusagindaki

degil ayn1 zamanda gogiis ve omurgadaki gerilimi de azaltir.

'q;




Ellerinizi arkamizda birlestirin ve yavasga one dogru egilmeye baslayin, diizlestirilmis kollarimizi
olabildigince yiiksege kaldirm. Ardindan baglangi¢c pozisyonuna doniin. Bu egzersiz sirt kaslarini

gevsetmeye yardimet olur.

Sol dizinizi biikerek ve sag bacaginizi olabildigince uzaga hareket ettirerek hamle yapin. Ellerinizi

birlestirin ve yukar1 kaldirin. Sirtiniz1 biikkmeden baginiz1 hafifce geriye dogru egin.



Araba siirmek

Uzun yolculuklar yorucudur - bu, en az bir kez arka arkaya birkag¢ saat bir arabanin direksiyonuna
oturan herkes tarafindan bilinir . Yolu siirekli izlemek, hareket hizin1 kontrol etmek ve diger bir¢ok
faktorii hesaba katmak gerekir . Biitiin bunlar stresli bir durum yaratir, fiziksel ve sinirsel yorgunluga

neden olur .

bir arabanin direksiyonunda uzun siire kalmanin olumsuz sonuglarini Onleyebilirsiniz . Biraz
egzersiz, yorgunluktan kurtulmaniza, konsantrasyonu artirmaniza, kas gerginligini azaltmaniza

yardimci olacaktir . Tavsiyeye uyun ve uzun bir yolculuk sizi hos olmayan anilarla birakmayacaktir .

m. ,

omuz kemeri kaslarindaki gerilimi azaltmaniza ve kan dolagimini iyilestirmenize olanak taniyan birkag

dairesel hareketle baslayin .




Ardindan, avug igleri disa doniik olacak sekilde parmaklarinizi birlestirin ve kollariniz1 diizlestirerek,

onlar1 sallamaya baslaym.

yatay diizlemde yan yana . Bu egzersiz, ellerin kaslarindaki gerginligi gidermeye yardimci olur.



4.“

Sag elinizi , avug i¢i tist omurga bolgesinde olacak sekilde basinizin arkasina yerlestirin . Sol elinizi
kaldirin ve sag elinizin dirsegini sikarak dikkatlice sola dogru hareket ettirmeye baslayin. Bu egzersiz
gdgiis kaslarmin gerilmesine yardimci olur, birikmis gerginligi giderir. Ellerinizi degistirin ve egzersizi

tekrarlayin.

Dizlerinizi hafifce biikiin ve pelvik bdlgenizi sikin. Parmaklarinizi birbirine gegirin, avug i¢leriniz disa

dogru ve kollarmizi miimkiin oldugunca diizlestirin. Omuzlarinizdaki kaslarin gevsedigini

hissedeceksiniz .
= = <
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Dizlerinizi tekrar biikiin ve yiikselirken, dizlerinizi tekrar biiktiiglinlizde asag1 inmeleri igin kollarinizi

one dogru atin . Hareket hizin1 artirarak bu egzersizi birkag kez tekrarlayin .



viicudunuzu diiz tutarak sol dizinizi biikiin . Bu egzersiz, arka bacak kaslarmin gerilmesine yardime1

olur. Bu pozisyonu bir dakika koruyun, ardindan bacaklarinizi degistirin ve egzersizi tekrarlayin.



Bir ucakta

Her yil daha fazla insan hava tasimaciligini kullaniyor - son derece popiiler hale geldi . Daha bugiin
bile bir¢ok havalimani son sinirina kadar calisiyor, bilet kuyruklart artti, kalkis i¢in bekleme siiresi
artti. Daha ucak kalkmadan stres yasamaya baslayabilirsiniz. Tiim bu faktorleri goz Oniinde
bulundurarak , havalimanina giderken bu el kitabini yaniniza almayi ve i¢indeki tavsiyeleri kullanmay1

unutmayn. Belki de onlara bir ugak bileti kadar ihtiyaciniz olacak.



Yerinde otururken yavasca bir yandan diger yana sallanmaya baslaym , ardindan tiim viicudunuzla

dairesel hareketler yapin. Bu egzersiz belinizdeki kaslar1 gevsetmenize yardimer olacaktir .

Kollarinizi baginizin iizerine kaldirin ve ellerinizi, sag avug i¢i sirasiyla saga ve sol avug i¢i sola
donecek ve aym zamanda temas halinde olacak sekilde cevirin. Once bir tarafa sonra diger tarafa

egilirseniz , kaslarinizin gevsedigini hissedeceksiniz.




basinizi doniisiimlii olarak saga ve sola egerek boyun kaslarindaki gerilimi azaltin , ardindan dairesel

doniisler yapmaya baslaym. Zaman zaman yon degistirin.

Ayakkabilarinizi ¢ikarabilirseniz, bu egzersiz daha da etkili olacaktir. Ayak parmaklarinizi kivirarak
ayak parmaklarinizi yere koyun. Bu tlir germe, ayagin kaslarini ve alt bacagin 6n kismini gevsetir.

Bacak degistirerek egzersizi tekrarlayin .



Iyi yolculuklar!

* Bir refakatci ile seyahat ediyorsaniz ve kas gerginligini azaltmak ve
bel, sirt veya boyun agrilarindan kurtulmak i¢in birbirinize yardimei
olursaniz , seyahatiniz cok daha keyifli hale gelecektir. Asagidaki egzersizleri yaparak sadece fiziksel

saglhiginizi iyilestirmekle kalmaz , ayn1 zamanda bu aktivite sizi yiikseltir .

1 Sirtiniz birbirine doniik, yaklasik bir metre uzakta durun. Ayaklariiz omuz genisliginde agikken, bir

partnerle el ele tutusarak kollarinizi yukari kaldirin. Ardindan kollarinizi diizeltin ve ritmik nefes alip
vermeyi siirdiiriirken geriye yaslanmaya baglayin.
Bu egzersiz omurgay1 esnetir ve sirt kaslarindaki

gerilimi azaltir.




Viicutlariniz birbirine degecek sekilde yan yana durun ve ayaklarinizi omuz genisliginde agin.
Ellerinizi tutun ve gdévdenin kaslar1 gevserken esinizden uzaga dogru yana dogru hamle yapin,
ardindan elleriniz baginizin iizerine kaldirilirken sirtiniz birbirine gelecek sekilde hamle yapin.

Ardindan arkan1 don ve egzersizi tekrarla.




iki yolda

seyahat etmenin temel avantaji sadece bir muhatabin varligi degil,
iletisim korku icinde can sikintisindan kurtulmanizi saglar , ayni
zamanda esneme i¢in gerekli bir ortaktir , ayrica size masaj yapabilir.
Liitfen refakatcinizin de sizden benzer bir yardim bekledigini

unutmayin.

Dikkat. Ge¢gmiste omurga problemleriniz varsa veya boyunuz veya kilonuz partnerinizin boyundan

veya kilosundan ¢ok farkliysa 2 numarali egzersizi yapmamalisiniz.

1 Topuklarmniz esinizin ayaginin digina degecek sekilde ayaklarimizi birlestirin . Esiniz bacagini

omuzlarindan daha genis bir sekilde koyduktan ve sizi bileklerinizden tuttuktan sonra, ayaklarinizi
yere sikica bastirarak One dogru "diismeye" baglayin. Siz 6ne dogru egilirken partneriniz sizi

tutmalidir. Bu, hamstringlerinizi , gogls kaslarinizi , omuz kusagmizi, sirtinizi gevsetir ve ayni

zamanda omurganizi da esnetir .




Sirtiniz partnerinize doniik olacak sekilde ayakta durun ve ayaklarinizi yere sikica dayaym. Ardindan
dirseklerinizi biikerek esinizin kollarini tutun ve sirtinizda olmasi igin yavagca 6ne dogru egilmeye
baglayin. Her ikiniz de nefesin ritmik ve sakin kalmasimi saglamalisiniz. Simdi partnerinizi ayaga

kaldirarak yavagca baslangic pozisyonuna doniin .







herkes kazanacak

Herhangi bir yogun fiziksel aktiviteden once , kaslar1 ve eklemleri 1sitmak , 1sitmak
gerekir . Okulda hevesli bir rugby oyuncusuydum ve antrenmandan dnce zorunlu 1sinmay1 sikict ve

gereksiz buluyordum .



Bu, ekip iiyelerimizden biri ciddi sekilde yaralandigi i¢in sedyeyle sahadan taginana kadar boyleydi
. Kog bize acikladi: Adam 1sinmay1 kagirdigi i¢in oldu. Sonra viicudunuzu yogun fiziksel aktiviteye

hazirlamanin ne kadar énemli oldugunu anladim.

Spor ve beden egitimi saglhigin ve zindeligin gelisimine katkida bulunmali ve zararli olmamalidir.
Ancak kaslariniz ve eklemleriniz 1sinmazsa, yaklasan fiziksel efor i¢in hazir degilse, antrenman
sirasinda yaralanabilirsiniz . En iyi ihtimalle seans siiresini kisaltmak isteyeceksiniz ¢iinkii fiziksel
aktivite zevk yerine zor ve tatsiz bir ise doniisecektir . Bu durumda, egitimden sonra biiyiik olasilikla

eskisinden daha kotii hissedeceksiniz.

Bu nedenle, ister profesyonel bir sporcu olun , ister saghiginiz ve zevkiniz icin fiziksel egzersiz
yapm , yogun fiziksel aktiviteye girmeden Once kaslarinizin ve eklemlerinizin yeterince enerji

aldigindan emin olun.



Isinma ve soguma

mutlaka gerilmeden 6nce gelmesi gereken kaslar1 ve eklemleri isitmaktir . Bu egzersizler tiim
organlarin ¢aligmasini harekete gecirir, basta kas dokusu olmak iizere kan dolasimini iyilestirir. Bu tiir
1sinma, kas dokusu i¢indeki sicakligi artirir, kas gerginligini azaltir ve viicudu esnemeye ve yaklasan

yogun fiziksel efora hazirlar.

viicudun 1sinmast ihtiyacinin farkinda olsa da , ¢ok az kigsi "soguma" prosediiriinii
gergeklestirmenin de ¢cok 6nemli oldugunu anliyor. Bu, bir antrenmandan sonra meydana gelebilecek
kas gerginligini 6nlemeye yardimci olacaktir; kas gerginligini azaltmak; iyilesme siiresini kisaltin ve

bazen antrenmandan sonraki giin meydana gelen kas agrisindan kaginin.
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1 WarHuTte Bnepea NeBoii Horoi u caenaiite rny6okuii BAOX, OAHOBPEMEHHO NOAHSIB PYKU
BBEPX. BO BpeMsi Bblgoxa Bbl NOYYBCTBYETE CHSATUE HAMPSHKEHWUS BO BCEX yYacTKax Tena.
Cpaenaiite Wwar Hazag, NeBoii Horoli, BEpHYBLUWCL B MICXOAHOE NOMoXeHue. INy6oKo BAOXHNUTE

N NoBTOPUTE, CMEHNB HOTY.



3 3arem coennnute kojeHu. [locraBpTe HOTM BMecCTe,
MOJI0KHUTE JIAIOHU HA KOJIEHW M HAYMHAITe COBEPIIATH
KOJIEHSIMH KPYTOBbI€e IBH)KEHHUS HeOOIbIIOH aMILTUTYAbI.

2 a Tenepb HAYMHANTe /1eJaTh OeipaMu KpyroBbie
JABHKEHUS 1o 4acoBoii crpesike. [locrenenHo yBeJnyuBaiite
TeMIL.

4 Ellerinizi g6gsiiniiziin dniine , yere paralel olarak, yumruklarinizi birbirine dayayarak

yerlestirin, sonra ziplayin , ziplarken gévdenizi saga ve viicudunuzun alt kismini sola gevirin.
Govdenizi sola ve bacaklarimizi saga ¢evirerek tekrar ziplayin . Issnmis hissedene kadar bu

egzersizi birkag kez tekrarlayin .



Esneklik Gelistirme

isindiktan sonra , kaslariniza ve eklemlerinize hareket ozgiirliigiiniin ne oldugunu
hatirlatmanin zamani geldi . Bu tiir bir 1sinma sadece kas gerginligini hafifletmekle kalmaz, ayni

zamanda kan dolasimini da iyilestirir.

Iyi bir fiziksel sekle girmek istiyorsaniz, yogun fiziksel aktiviteden 6nce esnekligi gelistirmek ve
kas gerginligini serbest birakmak sarttir . Bu tiir 1sinma, kaslar1 daha esnek ve daha koordineli hale

getirerek daha iyi sonuglar almaniz1 saglar.

Ellerinizi belinizin alt kismina koyun ve sanki sag dirseginizle sol dizinize ulasmaya ¢aligiyormus gibi

hafifce sola dogru biikerek 6ne dogru egin. Ardindan sol dirseginizi sag dizinize getirerek aynisini

yapin.

()
:



Ayaklarinizi omuzlarinizdan daha genis olacak sekilde yerlestirin, sol dizinizi hafif¢e biikiin. Bu
egzersiz, sag uylugun i¢ yiizeyindeki kaslarin gerilmesine yardimei olur . Bu pozisyonu 30 saniye

basili tutun ve ardindan diger dizinizi biikiin.



'
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Bir hamle yapm ve avucunuzu yavasca yere koyun. Diger elinizi dikey olarak yukar1 kaldirin ve

baginizi ¢evirerek kaldirdiginiz elin avucuna bakin. Diger bacaginizla hamle yaparak egzersizi

tekrarlayin.

Ayaklariizi omuz genisliginde agin, nefesinizin esit ve sakin oldugundan emin olun, miimkiin oldugu

kadar 6ne dogru egilin.

( ¢
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Ayaklariniz omuz genisliginde agikken, kollarinizi asagi indirin. Ardindan sol dizinizi yukari ve saga
ve sag kolunuzu yukari ve sola dogru kaldirin. Egzersizi tekrarlayin , bu sefer sag dizinizi ve sol

kolunuzu kaldirin.



Tekrar hamle yaparken, viicut ondeki bacagin dizinin oldugu yone dondiiriilmelidir. Kollarmizi
bagimizin iizerine kaldirin , avug iglerinizi birlestirin ve kaslarin daha eksiksiz bir sekilde gerilmesi igin

geriye yaslanin.



Giizel ve ilicretsiz

Isind1? Esnekligi gelistirmek i¢in galistiniz m1 ? Ve simdi sira hareket agikligini ve kas gelisimini
artiran egzersizlere geldi . Bu egzersizler , hareket etme sevincini hissetmenize , koordinasyonu

gelistirmenize ve canlilig1 artirmaniza yardimci olacaktir.

, birka¢ saniye boyunca siirdiiriilen statik duruslarin benimsenmesini gerektirir . Kaslar daha sonra
iyilesmelerine izin vermek icin gevsetilebilir . Durusunuzu ne kadar uzun siire tutarsaniz, esneme

kaslariniz i¢in o kadar etkili olur.



Ayakta dururken, sag elinizle ayak bilegini kavrayarak sag ayagiizin topugunu kalcaya dogru
kaldirin. Bu egzersiz, uylugun On tarafindaki kaslarin gerilmesine yardimci olur. Bacaginizi

degistirerek egzersizi tekrarlayin .

Bacaklarinizi uzatarak yere oturun ve yavasca baslayin

nefes verirken ileri dogru hareket edin. Miimkiin oldugunca egilmeye ¢alisin . Bu egzersiz, alt

sirtin hamstringlerini ve kaslarini hedef alacaktir. Bu konumu 10 saniye koruyun .

@
4

L




"

Sirt Uistli yatarak dizlerinizi hafifce biikiin, ardindan yavasga bir bacaginizi kaldirin ve ellerinizle kaval
kemiginizi kavrayin. Yikseltilmis bacagimizi gégsiiniize miimkiin oldugunca yakin ¢ekerek nazikge

diizeltin. Bu egzersiz hamstringin gerilmesine yardimci olur . Bacak degistirerek egzersizi tekrarlayin.

Bacaklarinizi 6ne dogru uzatarak yere oturun, bir bacaginizin ayagini iki elinizle kavrayin ve miimkiin

oldugunca karniniza yaklagtirin.



yogun germe

Belki dersin sonunda, bir¢ok kisi esnemeyi daha da etkili hale getirmek i¢cin ziplama arzusu
duyacaktir, ancak ziplamanin yarardan ¢ok zarari olacaktir. Balistik olarak adlandirilan bu esneme tiirii
kaslara ¢ok fazla yiik bindirir. Kasilmaya baslarlar, yani siz kaslar1 gevsetmeye c¢aligirken ziplamak
tam tersi bir etki yaratir. Statik esneme, ziplayarak esnemeye gore biraz daha uzun siirecek ve sabirlt

olmaniz1 gerektirecektir ancak ¢ok daha etkilidir .



Sag ayaginizla hamle yapin, iki elinizi de sag uylugunuzun iizerine koyun ve sol ayagimizi

olabildigince geriye kaydirin. Ardindan bacak degistirerek egzersizi tekrarlayn.

Ayaklarmiz omuz genisliginden daha genis, ayaklarimiz birbirine paralel olacak sekilde ayakta durun,
sag dizinizi biikiin ve mimkiin oldugunca algakta oturun. Bunu yaparken sol bacaginizi
diizlestirmelisiniz, bu da bacagin i¢ ylizeyinin esnemesine yardime1 olur. Ardindan agirliginiz1 yavasca

diger bacaga verin.




Yine ayaklarinizi omuzlarinizdan daha genis agin, ellerinizi basinizin arkasina koyun ve viicudunuzu
sola gevirin. Ardindan, yiizlinliz sag uylugunuza degene kadar yavasca one dogru egin. Bu egzersiz

esnekligi tesvik eder.

Sivbr bacaklarinizi daha da genis acin ve 6ne dogru egin. Dirseklerinizi tutun, ardindan kollarmizi ve

basmizi indirin. Bu pozisyonu birkag¢ saniye tutun , bu hamstringlerinizi esnetmeye yardimci olacaktir



1 pasorpenv CBOW MblLLLbI
1 cycTaBbl. [epeTarnBaHne

4

MOMOXET BaM elle 6onee paccnabutb MbillLpI.

siiriikle ve birak

Bir partnerle birlikte esnemek sadece esnekliginizi gelistirmekle kalmayacak, ayn1 zamanda

egzersizden keyif alacaksiniz. Bu egzersizler sadece 1sindiktan sonra yapilmalidir .

Birbirinize bakacak sekilde yere oturun ve bacaklarinizi birbirinden ayirin. Ayaklarinizi esinizin ayak

bileklerine koyun ve bileklerini tutun. Ardindan yavasca kendinize dogru ¢ekmeye baslayin. Bu



egzersiz, pelvisinizin yani sira iist sirtimizdaki kaslar gevsetmeye yardimer olacaktir . Cok dikkatli
davranin , partnerinizin yeteneklerini goz éniinde bulundurun . Sonra yerleri degistirin. Ayrica hareket

araligin1 kademeli olarak artirarak dairesel hareketler yapabilirsiniz .



Sirtiniz birbirine bakacak sekilde yere oturun ve ayaklarinizla itmeye baslayin, yiikselmeye baslayin,
sirtinizi partnerinizin sirtina bastirin. Bunu yaparken partneriniz yavas¢a 6ne dogru egilmeli ve nefesin
ritmik kaldigindan emin olunmalidir. Miimkiin oldugu kadar egildikten sonra yer degistirin. Bu

egzersiz sirt kaslarinin gerilmesine yardimcei olur.



Derine, daha derine

BEN

Yerde yatarken , dizlerinizi biikiin ve ag¢in, ayaklar birlestirin. Esiniz diz ¢okmeli ve avug i¢lerini



dizlerinizin hemen yukarisindaki i¢ uyluklariniza koymalidir . Ardindan partneriniz bacaklarimizi
tutarak direnirken dizlerinizi birlestirmeye ¢aligin . 10 saniye sonra direnci birakin ve partnerinizin

dizlerinizi yere biraz yaklastirmasina izin verin. Egzersizi tekrarlayin.



Bu tiir esneme, hareket araligimi artirir. Bu durumda, kaslar baslangigta gevsemis

durumdadir ve daha sonra birkag saniye gerilir.

esinizin gosterdigi cabayi takiben, ardindan tekrar rahatlarlar. Bu egzersizler esnekligi gelistirmeye

yardimei1 olur ve tekrarla esneme daha da etkili hale gelir.

2 370 ynpaxHeHne crnocobCTBYeT pacTshxke MbIlL, 6eaep. Slexxa Ha nony, NOgHUMUTE OfHY
Hory. Balu napTHep A0/IXeH NONoXUTb OA4HY NafoHb Ha obnacTb 6espa Baluei

BbINPSIM/IEHHOW HOTK, @ BTOPYIO /1a[l0Hb HA BHYTPEHHIOK NOBEPXHOCTL 6ef

pa NoAHSATON HOTU YyTb HUXE KOMEHHOro cycTaBa. 3aTeM B TedeHne 10 cekyHZ, Bbl JO/MKHbI
OKasblBaTb COMPOTMB/IEHVE NOMbITKAM NapTHepa Npuxarh Balle 6eapo K rpyau.

Paccnabbrech 1 NOBTOPUTE 3TO yNpaXHEHNE HECKOJIbKO pas.






Uyumaya gitmek

COoH [OJDKEH OBITH

IEPUOJOM !;‘( nonHoro [IOKOS, TTO3BOJIAIOUINM nHamemy
OpTaHu3My n Vi BOCCTaHOBHUTHCS u MOATOTOBUTHCS K
MPEACTOSIIEMY JTHIO.

Artan sayida insan , 6zellikle zor bir giiniin ardindan uykusuzluk
cekiyor. Giinliik endiselerden kurtulamazlar , rahatlayamazlar,
dertleri unutamazlar . Baz1 insanlar gece boyunca birkag
kez uyanirlar, uykulart sigdir.

Modern yasam hizi, bir insandan biiyiik miktarda enerji gerektirir, strese ve asir1 zorlanmaya neden

olur, bu nedenle fiziksel ve zihinsel stresi azaltma yetenegi giderek daha 6énemli hale geliyor .

Zamanla hos olmayan izlenimlerden kurtulamamak saglig1 olumsuz etkiler, sinir sistemimizi agir1

heyecanlandirir ve enerjiyi tiiketir.

Bu yiizden giiniin sonunda, giiniin endiselerinden kurtulmaniza ve
uykuya hazirlanmaniza yardimci olacak egzersizler yapmak i¢in zaman
ayirin. Bu egzersizleri hem fiziksel hem de zihinsel durumu degistiren,

giin i¢inde biriken gerilimi azaltan bir meditasyon olarak goriin .

Bu egzersiz setini diizenli olarak yapin ve sagliginizda bir iyilesme

fark edeceginizi garanti ederim .

Giiniin endiselerinden kurtulmus

Nasil bir hayat tarzina sahipsin bilmiyorum ama benim tipik bir glinlim is toplantilari, yeni projeler
gelistirmek, arkadaslar ve aile ile iletisim kurmak, siradan isleri yapmak, market aligverisi yapmak,
daireyi temizlemekle geciyor. Cogu insan, 24 saat iginde miimkiin olan her seyi yapmaya calisarak
benzer bir yasam tarzina Onciiliilk eder. Giiniin sonunda ¢ok yorgun olmamiz ve kaslarimizin asiri
gerilmesi sasirtict degil . Esneme sadece kas gerginligini azaltmaniza ve pozitif yasam enerjisi
salmaniza yardimci olmakla kalmaz , ayn1 zamanda zihinsel durumunuzu iyilestirir, gerginligi azaltir

ve yarin sabah kendinizi uyanik ve liretken hissetmenizi saglar.



Yere oturun ve bacaklarinizi birbirinden ayirin. Bakislarinizi sol ayaginiza yonlendirin, sag elinizin
avucunu kaburga bdlgesine yerlestirin ve derin bir nefes alarak sol elinizi kaldirin. Sonra nefes verin

ve sol elinizi saga dogru hareket ettirin. Diger elinizi kaldirarak egzersizi tekrarlayim.

Simdi bacaginizi altinizdan biikiin ve diger diizlestirilmis bacaga dogru egin. Uzanmis bacagin ayagina
dogru olabildigince sert gerin , aynit anda nefes verin. Egzersizi diger bacak diiz olacak sekilde

tekrarlayin .
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hafifce ileri geri sallanirsaniz , sirt kaslarina yogun bir esneme saglar .

Sirt Uistli yatarak sag bacaginizi dizinizden biikerek solunuzun iizerine getirin ve sol elinizi kullanarak



bacaginizi yere yaklastirn. Bu egzersiz, omurga kaslarmin gerilmesine yardimeci olur . Ardindan

bacagimzi degistirerek egzersizi tekrarlayn.



diinya ve gokyiizii

Birkag sessiz egzersiz yaparsaniz giiniin endiseleri ve kaygilan sizi terk eder . Giini bir doviis
sanat1 olan Cin tai chi ile bitirmeyi seviyorum . Ayrica ki-chong'dan birkag egzersiz ekliyorum . Iki
teknigi kullanmak, yer ve gokyiiziiniin enerjilerini birlestirmeye yardimci olacak ve kendinizi sakin ,
esnek ve giiclil hissetmenizi saglayacaktir . Bu teknigi kullanin ve giiniin endiselerinin kaybolmasina

izin verin.

[

Ayaklarinizi birlestirin ve kollarimizi viicudunuz boyunca indirin, ardindan derin nefes alirken

kollariniz1 yavasca kaldirin. Kollariniz yatay konumdayken dizlerinizi hafifge biikiin.

&




Uzanmig sag elin avucunu sola dogru cevirin, sag bacak iizerinde
kendi ekseni etrafinda doniin. Ayn1 zamanda sol elinizin ayasimi yukari

gevirin. Tam bir doniis yaptigimzda , ellerinizle bir daire



kA

¢izmeye ¢alistyormussunuz gibi goriinecektir .

IMoaHuMuTe JIEBYI0 HOTY U TIO-
cTaBbTe €€ Ha mATKy. Ilepene-

CUTE¢ B€C Teéjla Ha MpaBylw HOry M cCje€rKa

COI'HUTE KOJICHO.

5 A Temepb MOAHUMHTE JIEBYI0 HOiy, Be/isl CTOINON MO BHYTPEHHell NMOBEPXHOCTH NMPABOMH
Horu. IlpaBylo pyky nomHMMHTEe HaJ T0JIOBOH. JTO YNpaskHeHHe BbIpadaTbiBaeT yMeHHe

COXpPaHATH paBHOBECHeE.

6 OnycTuTe JIEBYIO HOT'Y, 10l HU MUTe MPaBYI0 PYKY 10 YPOBH IPylH, a JIeBYI0 CJIerKa oTBe

JHUTE OT TeJia.

4 Sag elinizi yana dogru hareket ettirerek ve sol elinizi gogsiiniiziin iizerine koyarak sag topugunuzun

iizerinde doniin . Ayn1 zamanda hafifce saga dogru egin.



aksam yogasi

Yere oturun ve bacak bacak iistiine atin. Iki elinizin avuclarini dizlerinizin iizerine koyun ve dikkatinizi

almis oldugunuz durusa odaklayin . Omurganizin tabani yere miimkiin oldugunca yakin olmali, basiniz

yukarida olmali ve omurganizin esnedigini hayal etmeye ¢aligin.




Yoga yapmak, karmasik siislii pozlar almak anlamina gelmez. Tam tersine: en basit

duruslar en etkilidir, ¢linkii tam bir rahatlama elde etmenizi saglarlar .

Zor bir glinlin ardindan rahatlamama ve sakinlesmeme yardimci olan

en sevdigim iki pozu size sunuyorum. Ders boyunca kimsenin sizi rahatsiz etmeyeceginden, 1siklarin
¢ok parlak olmadigindan, odanin yeterince sicak ve sessiz oldugundan ve kiyafetlerinizin sizi

kisitlamadigindan emin olun ve aksam yogasina gegin.

2 1 exa Ha crnuHe, LUMPOKO paccTaBkTe HOru. MosIoXUTe pyKy Ha Mo NafoHsaMK BBEPX
npPYMeEpPHO B 15 CM OT Te/la U HauMHaliTe Mef/IeHHO NOBOpPaYNBaTh KOHEYHOCTY HapyXy, a
3aTeM BOBHYTpb. lNoBopauvBaiiTe rofioBy M3 CTOPOHbI B CTOPOHY, a 3aTeM BEPHUTE ee B

ncxogHoe nosioxeHue. MNpegcrasbTe, YTO BalLM HOTU Kak 6bl oTAeneHbl OT T€Na n B

06/1aCTN KOMEHHbIX CyCTaBOB CBO- 6eiHOe NMPOCTpaHCTBO. [MpeAcTaBbTe, YTO Balla rosioBa
oTAenunach OT NJiedy, 3TO NMOMOXET BaM CHATb MbILLEYHOE HanpsXKeHVe B 06/1acTy LEN.
Mo3BO/ILTE CUME TSXECTU KaK 6bl NPMAABUTL Balle TeNOo K Moy, AbILNTE XUBOTOM U

npeanctaBbTe, YTO MPU KaXXA0M BbloXe Balle Tesio elle 6onee BAAaB/INBAETCA B MOJI.



serbest dans

hareketler yaparak giin i¢inde her birimizin i¢inde biriken enerjiyi serbest birakiriz .

Belki de ilk bakista serbest dans hareketlerinin belirli durus ve hareketleri icermedikleri igin
esnemenin 6zelligi olan egzersizlerle higbir ilgisi yoktur . Bununla birlikte, serbest dans hareketleri,

viicudunuzun istedigi sekilde hareket etmesine izin verdiginiz harika bir esneme seklidir .



[k olarak, rahat bir durus alm. Ardindan, sevdiginiz hareketleri yaparak ¢ok yavas dans etmeye
baslayin. Asil mesele acele etmemek, keyfi bir hareketin digerine "akmasima" izin vermek, sanki

iginizde ¢alan miizikle dans etmektir.

en o6nemli kosul gevsekliktir. Onceden herhangi bir dans hareketi semas:1 gelistirmenize gerek
yoktur . Viicudunuz size ne yapmaniz gerektigini sdyleyecek ve bilingaltindan yardim isteyecektir.
Belli bir pozisyon alma, melodiyi degistirme ihtiyacin varsa , bu arzuyu analiz etmeye calismadan

dinle.
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her seyi unutmak

giin icinde biriken stres ve gerginlikten kurtulmaniza yardimei olacak birka¢ yol sunuyorum . Bu
durumda, bir ortagin yardimina ihtiyaciniz olacak. Size yardimci olacak kisinin sakin olmas1 ve ¢ok
yorgun olmamast c¢ok oOnemlidir . Asirn yorgunluk veya isteksizlik partnerinizin yaptigi ise

odaklanmasini engelleyebilir .

-

Partnerinizden sirtiistii uzanmasini isteyin, ardindan bacak bacak {istiine atarak oturun. Ayaklarindan
birini iki elinizle kavrayin ve bacak kaslariin yeterince gerildigini hissedene kadar yavasca geriye

yaslanmaya baslayin . Karistirarak egzersizi tekrarlayin .

Capraz ellerinizin avuglarimi partnerinizin uyluguna yerlestirin ve kaslar1 esnetmeye baglaym. Birkag
saniye sonra kollariniz1 gevsetin ve uyluk kasindaki gerilimi serbest birakip birakmadiginizi

belirlemeye caligin.

Partnerinizin kolunu iki elinizle destekleyin. Birka¢ saniye sonra partnerinizin elinin kendiliginden
hareket ettigini hissedeceksiniz . Goreviniz , partnerinizin kolundaki kaslarin gevsemesine izin vererek

bu hareketleri takip etmektir .






giiven meselesi

Viicudumuza dokunmasina izin verdigimiz kisiye giivenmemiz gerekir . Birgok insan, baska bir

kisinin huzurunda rahatlamay1 ¢ok zor bulur.

Viicudun kas gerginliginin kaldig1 bolgelerini bulmaniza yardimci olacak ve tamamen gevsemenizi

saglayacak iki tiir egzersiz Oneriyorum .

1. bez Bebek

Yerdeki partnerinizin arkasinda diz ¢Okiin ve ondan size
yaslanmasini  ve onu herhangi bir yone hareket ettirebilecek kadar
gevsemesini isteyin Partnerinizi  her zaman  desteklemeniz

gerektiginden, bu egzersiz tim dikkatinizi toplamanizi

gerektirecektir Viicudunuzun herhangi bir kismi eylemlerinize

"direnecek"se, ona ozellikle dikkat edin.



2. deniz

yosunu

Deniz dibinde biiyiiyen bir alg oldugunuzu hayal edin . Kok olan ayaklarimiz hareket edemez,
ancak basiniz, kollariniz, omuzlariniz , govdeniz, kalgalariniz ve dizleriniz deniz akintisinin etkisi
altinda siirekli sallanan yosun saplaridir , bu durumda partnerinizin kol hareketleridir. Gozlerinizi
kapatin ve "akisa" uyarak ayni hizda ve ayni1 yonde hareket edin. Ayaklarin giivenilir bir destek, ayn

zamanda giiclii ve esnek olmasi gerektigini unutmamaliyiz .

Deniz akintis1 roliinii oynayan ortak, ikinci katilime1 tizerinde hiz ve yogunlugu degistirerek cesitli

etki tiirlerini kullanabilir.



laiklik Bu egzersizden sonra yosun roliinii oynayan katilimer kendini daha sakin , hafif ve gevsemis

hissetmelidir.






JeTu oTnmyarTcsa OT Hac, B3pOC/iblX, TEM, YTO OHU NOCTOAHHO OLLYLaloT B cebe
6eCKOHe‘—IHy}O JQHEPIN0 N NCNOJIb3YHOT B NOJTHOA Mepe BO3MOXHOCTW CBOEro Tena,

CBO60,EI,HOFO N paCKOBaHHOIO B ABWMXEHUAX.

lar i¢cin germe

En hos cocukluk anilarindan biri, bir arkadasinizla yarista kosarken riizgarin kulaklarizda 1slik
calmasi ya da ustaca uzun bir agaca tirmandiginizda viicudunuzun tam kontroliiniin hissidir . Cocuk
hareket etmekten hoslanir , fiziksel yeteneklerini tam olarak kullanir. Cok sayida ¢alisma, fiziksel

aktivitenin , 6zellikle cocukluk doneminde, zihinsel gelisimi tesvik ettigini bulmustur .

Bununla birlikte, modern toplum hareketsiz bir yasam tarz ile karakterize edilir, bu ayn1 zamanda
eskisinden ¢ok daha az fiziksel aktivite alan ¢ocuklar igin de gecerlidir. Bos zamanlarinin neredeyse
tamamini1 video programlari izleyerek ve bilgisayar oyunlar1 oynayarak gegiriyorlar . Bunun yerine
cocuklara ¢ok kiiciik yaslardan itibaren hareket etmekten zevk almalar1 gretilirse , bu onlarin iyi bir

fiziksel formda kalmalarina yardimei1 olabilir .

yetigkinlerden istenen tek sey, cocugun ilgisini ¢ekme arzusudur , onu kendi Ornegiyle

biiytilemek.



ciik hayalperestler

Cocuklarin zengin bir hayal giicii vardir. Bir yetigkin i¢in ¢ok siradan goriinen bir nesne veya

olay, bir c¢ocugun
Bir ¢ocuk,
da Diinya
hayal edebilir.

Canli bir hayal
etrafindaki diinyaya

alistirmalarin hayal

¥

goziinde fantastik ve biiyiilii bir seye doniisebilir.
olaganiistii bir kolaylikla, 6rnegin bir ¢ay bardagi ya

gezegenine inmis yesil iki bash bir uzayli oldugunu

giicli, cocugun kendisi i¢in hala yeni olan
alismasma  yardimcit  olur.  Bu  boélimdeki

giiclinlizii harekete gecirmesine izin verin .



Dizinizi yukar1 kaldirin, kaldirdiginiz bacagin ayagini diger bacagin ayak bilegine yerlestirin.
Dengenizi korumaniz zor olabilir ama ayak parmaklarmizin kok, kendinizin de bir aga¢ oldugunu
hayal ederseniz ve ayni zamanda sakin ve ritmik nefes alirsaniz , kendinizi daha giivende hissedersiniz

. Sonra kollarinizi baginizin {izerine kaldirin ve bir agacin dallar1 gibi yanlara dogru agin.

Ya kendinizi bir dag olarak hayal ederseniz? Ayaklarinizi birlestirin ve muazzam agirliginizin zemine
baski yaptigini hayal edin. Dogrulurken, ayni anda ¢ok uzun ve agir hissederek gerin . Sakin ve ritmik

bir sekilde nefes alin.




Ellerinizi kaldirin ve bir gékkusagina dokundugunuzu hayal edin. Yukar1 ¢ekerek " gékkusaginin sag
kenar1", kalcalarinizi sola dogru ¢ekin. Bu egzersiz viicudun ¢izgisini bileklerden kalgalara kadar

germeye yardimci olur.

Bir ugagin kanatlar1 gibi yanlara yayilmis kollar1 hafifce geri ¢ekin . Sonra biraz 6ne egilin ve riizgar

oldugunuzu hayal edin.



komik pozlar

Bir yetigkin genellikle ii¢ temel durustan birini iistlenir: ayakta durmak, oturmak veya uzanmak.
Bununla birlikte, oynak bir ¢ocugu izleyerek goriilebilecegi gibi, viicudumuz yiizlerce farkli durus

sergileme yetenegine sahiptir . Ama bilylidiigiimiizde insan viicudunun bu yeteneklerini unutuyoruz .

Cocuklar kendi bedenlerinin olanaklarini kesfetmeyi severler ve hemen hemen her ¢ocugun kendi
icat ettigi birka¢ favori durusu vardir . Ancak, ¢ocugunuza bazi yeni pozisyonlar gostererek bu

"repertuar1” genisletebilir ve onlar i¢in hangi isimleri buldugunu gérebilirsiniz. Ve sonra cocugunuzun

yeni, eglenceli pozlar bulmasi i¢in hayal giiciinii kullanmasina izin verin .

s

)

Ayaklarinizi omuzlarinizdan daha genis tutun. Ayaginizi sola ¢evirin, sol elinizi omuzlariniza paralel
yana dogru hareket ettirin ve sag elinizi yukar1 kaldirin. Nefes verirken 6ne ve sola dogru egin derin

bir nefes alin . Sol elinizle bacaktakileri miimkiin oldugu kadar asagi1 kaydirin.




Ayaklarimizi kalga genisliginde ag¢mn ve kollarimizi yanlara dogru uzatin . Viicut agirliginizi sol
bacaginiza verin ve sag kolunuzu dikey olarak yukari kaldirirken yavasca sola dogru egin. Kabul

edilen konumu birkag saniye koruyun.



Yz iistii yatarak derin bir nefes alin ve dizlerinizi biikiin . Nefes verirken ellerinizi geri alin ve avug
iclerinizle ayaklarmizi kavrayin. Tekrar nefes alin, bagmizi ve gogsiiniizii geriye dogru g¢ekin ve

viicudunuz bir yay seklini alacak sekilde dizlerinizi yerden kaldirin . Nefes verin ve rahatlayin.

Sirt iistli yatarak bacaklarinizi, ardindan pelvisinizi kaldirin, bacaklarinizi hafif¢e basinizin arkasinda

hareket ettirin. Simdi viicudunuzu ellerinizle destekleyerek bacaklarinizi yukari dogru itin.

Bacaklarinizi miimkiin oldugunca diiz tutarak ayaklarinizi baginizin arkasindaki zemine degdirin . Bu

durusa saban denir .



Bu poz, omuzda ayakta durma pozundan sonraki esnemeye harika bir ektir. Sakinlik hissinin tadini

¢ikararak bir siire bu pozisyonda kalin .



Yoga: hayvan pozlari

Cocuklar yogi olarak dogarlar. Oyun sirasinda cesitli goriintiileri somutlagtirarak, genellikle
sezgisel olarak bin yil Once ortaya ¢ikan klasik yoga pozlarini istlenirler. Bu duruslarin ¢ogu

hayvanlar diinyasindan 6diing alindi.

Cocugunuza birka¢ yeni poz gostererek onu gercek bir doga bilimci kasif haline getirebilir,
cocuklarla bir oyun baslatabilir, onlara hayvanlarin pozlarimi gosterip onlar taklit etmelerini 6nerebilir
ve ardindan hangi hayvani resmettiginizi tahmin edebilirsiniz . Cocuk dogru durusu almay1 basardiysa

, onu daha tam olarak doniismesi i¢in bu hayvanin ¢ikardigi sesleri taklit etmeye davet edin .

Yere ¢omelin ve ellerinizi dizlerinizin arasina yere koyun . Avuglarinizin iizerinde dinlenin, ardindan
dirseklerinizi biikiin, bdylece dizleriniz én kollarmizin dis tarafinda olsun. ileriye bakin, derin bir
nefes alin ve viicut agirhigmizi dirseklerinizden bikiilmiis kollariniza verirken ayaklarinizi yerden

kaldirin. Nefes ver.

Yiiz {istli yatarak, avug iglerinizi yere dayaym. Derin bir nefes alin ve basmizi ve omuzlarinizi

kaldirmaya baglayin . Basinizi geriye dogru egin ve nefes verirken kollarinizi yerden daha da sert bir



sekilde iterek gdvdenizi kobra pozuna geri itin.



Bu ¢ok komik bir poz: topuklarinizin {izerine oturun ve parmaklariniz disa doniik olacak sekilde
ellerinizi dizlerinizin iizerine koyun. Derin nefes alin, hafif¢ce 6ne egilin, agzinizdan nefes verin,
dilinizi disar1 ¢ikarin, parmaklarimizi daha fazla biikiin, gozlerinizi yuvarlayin ve bir aslan gibi

kiikreyin.

Sirt dstii yatarak, dizlerinizi biikiin ve ayaklarimizi pelvisinize miimkiin oldugunca yakin ¢ekin.
Ardindan, dirsekleriniz 6ne ve yanlara bakacak sekilde avuglarinizi baginizin arkasinda yere koyun,

kendinizi yerden kaldirin ve yenge¢ pozuna gelene kadar kollarinizi kademeli olarak diizeltin.

] ]
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Viicut agirliginizi sol ayaginiza verin, ardindan sag ayagmizi sol kaval kemiginizin arkasina
yerlestirin. Sag elin ellerini dirseklerden biikerek yliziin karsisina koyun ve sol 6n kolunuzu avug

icleriniz birbirine degecek sekilde sag 6n kolunuzun arkasina getirin . Kol ve bacak kaslarinizi sikin ve



bu durusu miimkiin oldugu kadar uzun siire koruyun.

Simdi bir sonraki pozu deneyin. Kaydirilmig dizlerin iizerinde durun ve goraplarinizi ¢ikarin. Ardindan

arkaniza yaslanin , sirtinizi biikiin. Topuklariniz1 ellerinizle kavrayin ve nefes verin.






yashlar icin germe

Fiziksel aktivite, biyolojik yasinizin ana belirleyicilerinden biridir .

Hareket kas tonusunu artirir, kemik dokusunu, sinir sistemini gii¢lendirir ve bagisiklik sistemini

harekete gegirir.



Insan viicudunun uyum saglama yetenegi yiiksektir ve ona yasam boyunca uygun fiziksel aktiviteyi
verirsek , kural olarak, yaglilia kadar iyi bir fiziksel formda kaliriz . Bununla birlikte, viicudumuzu
egitmezsek, siki kaslar ve esnekligini kaybetmis eklemler, enerjinin viicudumuzun dokularindan

serbest¢e gegigini engeller .

Dogu'da insanlar, kural olarak , ¢ok yashh olana kadar hareketliligi, esnekligi ve verimliligi
koruyarak aktif bir yasam tarzina onciiliikk ederler. Bu nedenle, genellikle gercek yaslarindan yirmi yas
daha geng goriiniirler . Dogu'da, her gecen yilin bilgelik, zihin agiklig1 ve iyi ruhlar i¢in yeni bir adim
olduguna inanilir. Bat1 kiiltiirli farkli bir yaglanma goriisiine sahiptir. Yasllik, entelektiiel yeteneklerin

zayiflamasi ve fiziksel eskime ile iliskilidir .

Esneme , iyi fiziksel seklinizi ve zihinsel yeteneklerinizi korumaniza , yaslanana kadar enerjik ve

verimli kalmaniza yardime1 olacaktir.



Iyi durusu korumak i¢in

Viicudumuzun fiziksel aktiviteye ihtiyact vardir. Yercekiminin
yoklugunda, uzayda ¢ok fazla zaman geciren astronotlarin 6grendigi

gibi, sagliklar1 bozulmaya, kemik yogunlugu azalmaya ve kaslar

korelmeye bagladi. Yergekimi, fiziksel giicli giiclendirmemizi saglar.
Bununla birlikte, yaslandik¢a, yercekimi bedelini 6demeye baslar: eklemlerimize asir1 baski

uygulayarak kamburlagsmamiza ve erken yaslanmamiza neden olur.

Ozel egzersizlerin yardimiyla kas gerginligini giderebilir, eklemleri serbest birakabilirsiniz.



Ayaga kalkin, dizlerinizi hafif¢ce biikiin , karnmiza nefes alin, omuz kemerinizi gevsetin.

Gokyliziinden atilan bir kancanin basinizi destekledigini ve sizi hafif¢ce yukar1 ¢ektigini hayal edin.

Sonra avuglarimzin gokyiiziinde siiziilen kartallar oldugunu hayal edin. Ellerinizin hareketleri

kalcalariiza ve dizlerinize karsilik verirken, ellerinizle daireler ¢izin.




Simdi kollarimiz1 saga ve yukariya, sonra ters yone dogru uzatin. Kollarmizin hizim1 artirmak igin

yercekimini kullanin . Kollar yukar kalkarken nefes alin ve agagi inerken nefes verin.

Ayaklarinizi omuz genisliginde acin ve kollarinizi olabildigince yanlara dogru uzatin. Parmaklarimizin

omurga bolgesinde bir gerilme hissettiniz mi ?



Ikinci riizgar

Birgok geleneksel kiiltiirde nefes almak gercek bir sanattir. Dogru nefes almak, dogru yemek
yemek kadar onemlidir. Her nefeste oksijen viicudumuzun her yerine girer ve dis ortamin enerjisi
viicudumuzda birikerek bagisiklik sistemini uyarir. Akcigerlerimizin igleyisini iyilestirmek i¢in birgok

nefes alma teknigi gelistirilmistir .

Dogru nefes alma beyne oksijen tedarikini harekete gecirir, canlilig1 artirir, fiziksel ve psikolojik
saglig1 iyilestirir ve stresi azaltir . Neden ikinci bir nefes almak icin asagidaki egzersizlere bes dakika

ayirmiyorsunuz?

Kollariniz1 yavasca baginizin iizerine kaldirm. Karniniza derin bir nefes alin ve gdgsiiniiziin
genisledigini hissedin . Nefes verirken kollarinizi yavasga asagi indirin ve viicudunuzun ne zaman

esnedigini hissedin. Evet, ellerinizi tekrar kaldiriyorsunuz.
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simpl  kalgalarinizi sikin ve hafifce geriye yaslanarak gerin. AAHHH derken nefes verin !
Viicudunuzun st kismimi daireler ¢izerek hareket ettirerek gerginligi daha etkili bir sekilde

azaltabilirsiniz . Diizlestirin, kollarinizi1 indirin, ardindan egzersizi li¢ kez tekrarlayin.

4 Ayaklarimzi omuz genisli§inde agmn ve avug

iclerinizi karninizin iizerine koyun. Burnunuzdan
yavas bir nefes alin, soludugunuz havay1 karniniza

yonlendirin . Agzimizdan nefes verin ve egzersizi

| tekrarlaymm.  Hayal  giiciinliziin  yardimiyla

viicudunuzun her yerinin nefes almasini saglayn.

Enerji = Hareket *

Fiziksel aktivite yasamin temeli, itici giliciidiir. Cocuklukta ¢ok aktifiz, cok hareket ediyoruz ama
yasla birlikte her sey degisiyor. Ve viicudumuzda biriken potansiyel enerjimize bir ¢ikis vermezsek ,

kaslar ve dokular yogunlasacak , tonlarin1 kaybedecek, bu da fiziksel aktivitemizi daha da azaltacak ve



bizi hareketsiz bir yagsam tarz1 siirmeye zorlayacaktir.

Aktif bir yasam tarz1 siirdiirmeye devam eden yagh insanlar, siirekli egzersizin fiziksel ve zihinsel
saglig1 iyilestirdigine , entelektiiel yeteneklerin korunmasina yardimci olduguna ve ayrica canliligi
artirdigma inanryor. Yaslilikta hayattan zevk almak istiyorsan kendini tam tesekkiillii bir insan gibi

hisset, diizenli beden egitimini unutma.



Ayaklarinizi omuzlarinizdan daha genis tutun. Sol elinizi sol dizinizin iizerine koyun ve 6ne dogru
egilerek sag elinizle sol ayaginizin ayak bilegine veya ayagina ulasmaya c¢aligin . Viicut agirliginizi

diger bacaga verin ve egzersizi tekrarlayin .

Simdi dev bir kazanda kocaman bir kasikla karistirdiginizi hayal edin. Tiim viicudunuzun ellerinizin

hareketlerini takip etmesine izin verin .

o’




Ardindan kollarinizi bir yandan diger yana sallamaya baslayin ve sag avucunuzun sol elinizin
tizerinde kaymasina izin verin ve ardindan kollarimizi diger yone sallarken sol avucunuzun sag elinizin

tizerinde kaymasina izin verin.

uzanmis ve diizlestirilmis kolun avucundan tiim viicut boyunca capraz olarak giden ve karsi tarafta

biten bir "firca taramas1" yapin . Bu hareketi ritmik yapin ve el degistirerek tekrarlayin.



Basvuru

Viicudunuzun bir bolgesinin 6zel ilgiye ihtiya¢ duydugu bir durum olabilir . Belki de hareketsiz bir
yasam tarzi silirdiiren bircok insan gibi siz de sirt veya bel agrisindan endise duyuyorsunuz. Bu
durumda, asagidaki tabloda bu bolgedeki kas gerginligini azaltmak igin ¢ok cesitli egzersizler
bulacaksiniz. Tim viicuttaki eklemlerin esnekligini gelistirmek istiyorsaniz uygun boliime

yerlestirilmis egzersizleri kullanabilirsiniz.




TE Robert

GUNDE 5 DAKIKA ESNEME

Germe, stresten kurtulmanin en erisilebilir ve etkili yéntemidir.
Bu egzersizleri yapmak size yardimci olacaktir:

* canliligi artirin « eklem esnekligini geri kazanin « kas tonusunu iyilegtirin « koordinasyonu
geligtirin « sagligi koruyun Bu kilavuz, sabahlari enerjinizi toplamaniza, égleden sonralari
stresi azaltmaniza ve aksamlari gevsemenize ve sakinlesmenize yardimci olacak egzersizler
sunar. Iste cocuklar da dahil olmak iizere her yas grubundan insan igin egzersizler. Sekle

girmek ve daha iyi hissetmek igin glinde sadece begs dakikaya ihtiyaciniz var.



