AYAK : N
JIMNASTIGI DIABETES IM GRIFF

Duzenli ayak jimnastigi icin 12 alisirma

Fcov

Asagidaki alistirmalar icin bir sandalye Uzerinde dik oturun ve arkaya yaslanmayin. Bacaklariniz 90 de-
recelik aciyla rahat bir sekilde zeminin tzerinde durmalidir. Bu alistirmalari déntstimli olarak her ayak
ve her bacak ile gerceklestirin. Bunlari yakl. 10 kez tekrarlayin. Bu sirada aci hissetmemelisiniz.

Alistirma 1
Ayak parmaklarini sikin ve
gevsetin, arada gevsek birakin.

Alistirma 2
Topuklari kaldirin ve tekrar
indirin.

Aligtirma 3
On ayagi kaldirin, disa dondurin
ve tekrar indirin.

Alistirma 4
Topuklari kaldirin, disa
dondurin ve tekrar indirin.

Alistirma 5
Kiclk adimlarla 6ne tipirdayin
ve geri donun.

Alistirma 6
Ayak parmaklarinizla bir bez
kaldirin.
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Alistirma 7

Bir bacagi kaldirin ve gerin, 6n
ayagl gerin, gevsek birakin ve

bacagi tekrar gevsemis olarak
indirin.

Alistirma 8

Bir bacagi kaldirin ve gerin, ayak
parmagi uclarini kendinize cekin,
gevsek birakin ve bacagi tekrar
gevsemis olarak indirin.

Alistirma 9

Her iki bacagi kaldirin ve gerin,
ayaklari daire halinde dondurin
ve bacaklari tekrar gevsemis
olarak indirin.

Alistirma 10

Her iki bacagi kaldirin ve gerin,
ayak parmagi uclarini dontistimli
olarak gerin ve bacaklari tekrar
gevsemis olarak indirin.

Alistirma 11

Bir gazeteyi kiglcuk bir top
haline getirin, tekrar dizlestirin
ve akabinde yirtmaya calisin.

Aligtirma 12
Odul olarak: Bir ayaginizla diger
ayaginiza masaj yapin.
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