Onerilen uyarlanmis fiziksel aktiviteler
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Oyunlar ve basit aktiviteler

Gengler igin

¢ Bircok aktivite tekerlekli
sandalye kullananlar
tarafindan yapilabilir.

e Top atma, saha oyunlari,
raket sporlari

Yetigkinler igin

e Cesitli sporlar tekerlekli sandalye
kullananlar tarafindan yapilabilir.

¢ Guclendirme egzersizleri ve fonksiyonel
aktiviteler (oturup-kalkma ve 6ne dogru
uzanma gibi) oturarak yapilabilir.

¢ Direncg bantlari da kullanilabilir.
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Aerobik aktiviteler

Gengler igin

e Yizme ve yoga ve esneme ile yer
aktivitesi
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Yetigkinler i¢in
Baston/ylritec vb. ile destekli yuriime,

bisiklet ergometresi,
eliptik bisiklet, ylizme veya su ici aerobigi
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Esneme aktiviteleri
Herkes igin (direng bantlari kullanilabilir)
e Ust viicut: gdgiis, omuz ve triseps
esnemeleri
e Alt viicut: hamstring, quadriceps
ve baldir esnemeleri
e Tim viicut esnekligi: cocuk pozu,
kedi-inek egzersizi (cat-cow),
kobra egzersizi (prone cobra)
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Direnc¢ aktiviteleri

Herkes icin (viicut agirlgi

ile)*

e Ust viicut: dizler izerinde kismi sinav

e Alt viicut: yatakta kalca koprusd, yerinde
adim atma, otururken baldir kaldirma

e Karin: mekik, plank varyasyonlari, yana
egilme

e Yoga ve pilates **
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Herkes igin (diren¢ bandiyla
desteklenebilir veya hafif agirliklar
kullanilabilir).

e Ust viicut: biseps kaldima, triseps uzatma,
yan/6n omuz kaldirma, gégus kasi presi,
oturarak veya egilerek kiirek gekme, direng
bandi ile gekme

e Alt viicut: Midye kabugu hareketi, banth
yana yuruyusler, bacak itme, Roman
deadlifti, hamstring kivirma, bacak uzatma
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*Bir direng bandi veya serbest agirliklarla da
yapilabilir.

**Yoga ve pilatesin giiglii esneklik bilesenleri de
vardir.

KISA SURELI AKTIVITELERIN BILE UZUN BIR
YOL KAT EDEBILECEGINi UNUTMAYIN!
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Liitfen bunlarin genel 6neriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gegmemesi gerektigini unutmayin

GLOBAL
COUNCIL




