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Odile Payri, Hareket terapistidir. Diger kitabi Un bon dos, c'est tacile! (lyi bir
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Farkh Bir Kitap

Duz bir karina sahip olmak kolay, gercekten kolaydir.

Sis bir karniniz olmasi kader degildir. Onu meydana ge-
tiren nedenler az ¢ok bellidir ama 6nlemek de daima
mumkindiar. Bunu istemek, kararli olmak yeterlidir ve
eger iyi bir yontem kullanilirsa sorun ¢ozilir. Yasiniz
kag olursa olsun kazanan daima siz olursunuz.

Beden, saglik ya da saglikli beslenme hakkinda bir¢cok
yazi ve kitap vardir. Yaz tatilleri ya da kis sporlari si-
rasinda her dergide “sporcu” sayfasi zorunluluk gibi
yer alir. Bunlar her zaman pek de akli basinda ya da
ise yarar degildir. Uzman kitaplarsa genellikle karma-
sik, soyut, belirsiz ve pahalidir. Basinda yer alan yazi-
lara gelince, onlar da hemen her zaman eksik, belirsiz-
liklerle dolu hatta yanhstir.

Size biri bir sey digeri baska bir sey sdyler, kafaniz kari-
sir, guveninizi yitirirsiniz ve daha sonraya ertelersiniz...
Bizim amacimiz, her taraftan kafanizi karistiran bil-
gileri sizin igin aydinlatmak.

Saglikli ve iyi bir fiziksel kondisyona sahip olmaniz 6n-
celikle su kosullara baghidir:

* Onlarin gerekliliginin bilincine varmaniz
* Ortaya koyacaginiz yollar
» Uygulayacaginiz yontem



Karin kaslariniza hakim olmak igin size dnereceklerim basit
ve ayrica pahali da degil. Karmasik aletlere, bilyiik alanlara
ya da 6zel ve moda giysilere ihtiyaciniz yok. Size sadece

i istek ve basit, sungerli bir yer 6rtiisi gerekecek.

Ncdeil bu kitap? Digerlerinden ne farki var?
Amaci size hareketi hissettirmek, calistirmak degil.

Ornegin iyi bir kas calismasinin belirtisinin agrilar ol-
masi gibi zihninizde yer etmis bazi dusiinceleri belki
de sonsuza dek silecek. Aslinda agrilarla iyi bir kas ca-
lismasinin ilgisi yoktur!

Size, hedeflenen sonuca gore bir kasi calistirma yonte-
mini degistirerek hareket ettirmenin mimkin olmasi
gibi baska kavramlar kazandiracak. Kasi kisaltabilir
(karin kaslari icin ¢ok ilgingtir) ya da istege gore uza-
tabilirsiniz (genellikle “bay” ya da “bayan kas” tarafin-
dan uygulanir).

Bu kitap calisilacak degil, hissedilecek bir kitap. Viicu-
dunuzun yasadigini hissetmek icin, kaslarinizin hare-
ket ettigini, yumusadigini ve emirlerinizi yerine getire-
cek disiplinli bir askeri birlik gibi ¢evik olduklarini fark
ederek keyif almaniz igin.

Sizi bazi sorular sormaya ve onlarin yanitlarini bulma-
ya yoneltecek.

Sizde istek uyandirmaya calisacak. Neyi istemeli?
Zusu.
 Kendinizi tanima istegi.
» Kendinizle uyum icinde olma istegi.
 Biramaca sahip olma ve ona ulasma istegi.
* Mutlu ve keyifli olma istegi.



Bu kitap kimin i¢in? Sizin ic¢in, benim ic¢in, hepimiz igi

» Eger sportifseniz ama daha ¢ok da degilseniz.

» Kendinizi begenmediginizi fark ediyorsaniz.

 Egilirken aci hissetmeye basladiysaniz.

e GUnunlz zor gegiyorsa.

» Eger gecen yaz giydiginiz elbisenin digmesi artik ka-
panmiyorsa.

» Eger gobmleginizin yakasini cekmis gibi hissettiyseniz.

* Merdivenler goziinize bitmek tikenmek bilmez gi-
bi gorinduyse.

» Eger kendinizi hamilelige hazirlamak istiyorsaniz.

» Kronik ve inat¢l kabizhginiz varsa.

« ister kadin olun ister erkek.

« lIster yetmis bes, ister elli, isterse yirmi yasinda
olun.

» Kis mevsiminden dolay! yorgun dustuyseniz, son
tatiliniz ¢cok geride kaldiysa ve yenisi de yaklasi-
yorsa.

* Hava yutma sorununuz varsa.

e Tum giniiniz ayakta geciyorsa.

» Eger beden ¢evrenizde birkag santimetre ve birkag
kilo fazlahginiz varsa.

» Eger glinde sekiz saatiniz ofiste bir makine ya da
yazarkasa karsisinda oturarak ya da tezgah arkasin-
da ayakta geciyorsa.

» Eger kaldiracak agir yukleriniz varsa ve kendinizi
bazen risk altinda hissediyorsaniz.

Tim bu sorunlara ¢are bulmak istiyorsaniz, bu kitap si-
zin i¢indir. Vicudunuzun saglik ve guzellige kavusmasi,
hareket ederken kendinizi rahat hissetmeniz ve canlilija
ulasmaniz igindir.



Bedeninizi Kesfetmeniz icin
20 Soru

Bunu kendimizden saklamamiz gereksiz: insan kendi
bedenini arabasini tanidigindan az taniyor ve ona gos-
terdiginden daha az 6zen gosteriyor. Yasamak saglikli
olmak, beden sagligi da genglik demektir. Gergin, can-
lih@ini yitirmis, korunmasiz durumdaki kaslar yashlik
belirtisidir. Bu formdan disusu yalnizca kas ¢alisma-
si engelleyebilir. Yasam siiresi uzadigindan dolayi bi-
zim de bedenimizdeki zenginlikleri olabildigince uzun
sure korumay! diusuinmemiz gerekir.

Beden zarafetinin bir liks oldugunu sik sik duyarsiniz
ama kesinlikle dyle degil. Bu bir zorunluluktur ¢iin-
ki saghk ve guzellik arasinda ¢ok net bir paralellik
vardir. Bu guzelligin dergilerde gérdiginiiz top model
fotograflariyla da ilgisi yok!

Guzellik, ekonomik ve sosyal yasamda, giyim, sag, koz-
metiklerden gecerek, reklamdan estetik cerrahiye ka-
dar, giderek daha 6nemli bir yer tutuyor... Ama tim bu
hilelerin beden yasi lzerinde etkisi yok.

Hipokrates demis ki: “Bedenin tim bolumleri, hizmet
verdikce ve insanin onlardan talepleri makul dlgilerde
oldukga sagliklarini korur ve uzun sire geng kalr. Ama
cahistirilimazlarsa hastalanir, zayiflar ve zamanindan énce
yaslanirlar.” Bu bize, iyi yasamak ve saglikli olmanin farkli



kapasitelerimize bagl olmadi§ini ima eder: insanin her sey-
den 6nce kendi olanaklariyla uyum iginde olmasi, istek-
lerinin sahip olduklariyla uyumlu olmasi s6z konusudur
ve bu da kendini tanimaya baghdir.

Kaslarin tembelligi zamansiz yaslanmayi getiriyorsa da,

bundan kismen “uygar” dedigimiz toplumumuzun so-
rumlu oldugunu bilmek gerekir; araba ya da toplu tasi-
ma araclarini kullanmamiz kas hareketlerimizin ¢ogu-
nu, ozellikle de karin, bacak ve kalca kaslarininkini ki-
sitlar. Ayrica iyi nefes almay! da bilmiyoruz: sadece
burun deliklerimizin ucundan nefes aliyoruz, ben bu-
na ancak O0lmeyecek kadar nefes aliyoruz diyorum!
Kendimizi bedenimize iligskin sorgulamamiz i¢in o ka-
dar ¢ok neden var Ki...

1. Bedenimizle nasil geginiyoruz?

Ona ne kadar deger veriyoruz? Onu nasil hissediyo-
ruz? Eger size sorsaydim: o tumdyle siz mi? Onun hak-
kinda her seyi ya da hemen hemen her seyi biliyor
musunuz? Eksik ve fazlalariyla onu oldugu gibi taniyor
musunuz? Onu seviyor musunuz ya da onu bir yaban-
ci gibi mi yasiyorsunuz? O hayatiniza, sevinglerinize,
glvenliginize, huzurunuza, rahathginiza ortak mi? Yok-
sa bir disman mi? Daima bir yerlerde bir gerginlik, si-
kinti ya da aciyla keyfinizi kagiriyor mu? Yapmay! arzu-
ladiginiz bazi hareketlere sik sik engel oluyor mu? Bede-
ninize iliskin aldanma ve hayal kirikliklariniz belirleyici
olmamali. Kendinize su soruyu sormalisiniz: bedenim
bana dost mu disman mi? Bana yararli mi yararsiz mi?

Eger olmasi gerektigi gibi yararli bir dostsa, bedeniniz ne
iyi taninmiyor, ne degeri bilinmiyor ne de unutuluyor de-
mektir. Hicbir dogal hareket ve sportif aktiviteler olmadan



onun uyumlu bir déniisim gecirmesi mumkin degildir,
halde ona daha ¢ok 6zen gdstermelisiniz.

Zaman icinde normal bir bedenin nasil olmasi gerektigini
unutma egilimimiz var. Her cinsiyetin kendine 6zgi nitelik-
leri ve eksiklikleri oldugunu unutma egilimimiz var. Kadin
erkek gibi yaratilmamistir: kadin yuvarlaklik ve ahenkli-
likle esanlamlidir ama bu, kadinin fazlaliklari olmayan,
kasli, giizel bir bedene sahip olmasini engellemez.

Ergenlik cagindaki birinin bedeni yetiskin bir erkegin
bedeni degildir ve gliciniin dorugundaki yetiskin bir
erkegin bedeni de yash birinin bedeniyle ayni degil-
dir. Bedenimizin durumunu ve fiziksel “kisiligimizi” iz-
leyecegiz ve bdylece aktivitelerimizin secimini bize
sOyleyecek az cok buyuk bir dirilige sahip olacagiz.

Avusturyall anatomist Tandler’in farkli birey tiplerine
iliskin eglenceli bir siniflamasi var: “Orta derecede
canlilia sahip olan birey diinya tarihini yasar. Asir
ya da fazla canh birey tarihi yapar, biraz zayif bir fizik-
sel canliligl olan da diinya tarihini yazar.” Siz hangi
kategoridesiniz?

2. Ornek bir beden var mi?

igimizde, bir arada var olan guclerin, iyi bir dengenin,
tam bir 6l¢unun strekliligini saglamak ¢ok zordur. Asi-
r ya da eksik hareket ya da aktivite yapma hatasina
hep diseriz.

Sokakta, metroda, kamuya agik yerlerde ya da evde, et-
rafiniza bir bakin. Baktiginizda gayet iyi anlayacaksiniz!
One egik baslar, kamburlasmis sirtlar, kulaklara yapisti-
rilmis gibi yukari kaldirilmis omuzlar, ¢ékmis gogusler,
citkintih karinlar... Ve en 6nemlisi, yalnizca aksam yorgun-
lugundan dolay! degil de, sabahtan itibaren dyle olmasi.



Sonra aniden canli, hizhi yariyen bir adam ya da bir kadin-
la karsilasirsiniz ve her seyin yolunda gidebilecegini diisi-
nursiiniz. Evet ama kendinizi daha iyi tanimaya karar
vermeniz kosuluyla. Bizler sikisik ve ezilmis olarak yasi-

yoruz. Kuskular, hayat, yillar, acilar, degisik gorevlerle
ezilerek... Durun! Yasimiz ve bedenimizdeki kotu du-
rumlarin vurguladigi bu sikisiklik arttikga geriliyoruz.
Sirtta kamburlasmaya ve omurgada sikismaya hayir!
Dik duralim... ve diinyada yerimizi daha iyi alalim.

3. Kendi bedeninizi taniyor musunuz?

insan bas ve ayaklardan olusur. Peki ya ikisinin ara-
sinda ne var? Orada kendimize benzettigimiz gévde
yer alir. Olabildigince saglam ve glizel olmasi gereken
ve istenirse olabilen gercek h&zinemiz yer alir.

Govde kisaca iki boltime ayrilir:
Gogus kafesi:

« On tarafta, yukaridan asagiya, kopriictikkemigi, gogus
kemigi, on iki ¢ift kaburga kemiginden besinin bulundu-
gu diiz ylzey.

» Arka tarafta, sirt omurlari, yukarisinda kirekkemikleri-



nin tutundugu ve o6ndeki gégus kemiginde sabitlenen ka-
burgalar. Daha asagida sirt omurlarindan sonra bel omur-
lari.

Sagri kemigi (sacrum), kalca kemikleri ve dnde kasik ke-
migdi (pubis) baseni olusturur: bu gévdenin dibidir. Bu
kemik dayanagi Uzerine ¢ok sayida kas tutunur ve deri

de timund oOrter.

Karin:

Karin boélgemiz hemen hemen butiin hayati organlari-
mizin toplanma vyeridir: mide, karaciger, bobrekler,
bagirsaklar, dalak, pankreas ve kadinda rahim... Karin
on duvarmin tim bu organlar yerinde tutma islevi
vardir.

Karnimiz ayni zamanda omurgamizin dogru durusu-
nun yani ideal “kuvvetler dengesinin” en énemli unsu-
rudur.

Eger karin bolgemiz “gugluyse”, yerlerinde bulunan tim
organlar bel omurlarina igten basing uygular ve omurga-
nin bu kismina destek olur.



iyi bir karin gerginligi
bel bélgesindeki dogru
dengeyi destekler.

4 . Karninizi tantyor musunuz?

Karin bolgesinin bedende ayricalikli bir yeri vardir.
Orada dunyadaki merkezimiz olan gébek bulunur.

Orasl yol kavsaklarinin en 6nemlisi ve en buyugudur:

ask, sevgi, tutku, butiin doga zevklerinin yol kavsagt;

korkularin yol kavsagi: insan yogun bir heyecan anin-
da “midem dugimlendi” ya da uzun ve tedirgin bir
bekleyis sirasinda “karnim agriyor” demez mi? Sahne
sanatcilarina, konferans verenlere, sozIli sinavdan ge-
cen dgrencilere sorun...

Karin ayni zamanda anneligin simgesidir ve orada ye-
ri vardir.

Hayvani coskuyu hatirlatir.

Ayni zamanda refahin, basarinin, bollugun simgesi de
olabilir: Buda’nin yuvarlak karni bunu gosterir. Ya da
tam tersine ice gd¢mus oldugunda sefaletin simgesi ola-
bilir. Karin bélgesini cevreleyen yag tabakasi bazi kil-
tirlerde zenginlik, toplumsal basari hatta saglik belirtisi
olarak algilanir. Buna karsit olarak da diiz ve zayif bir ka-



rin genellikle kisirhigin, verimsizligin, mutsuzlugun simge-
sidir. Boylece, modalara ve ¢aglara gore ideal estetik de-

gisir.

E. Bugun nasil bir karin istiyoruz?

Gunumduzdeki guzellik distncesi etkili olmaya baghdir
ve hepimiz kasl ve duz bir karina sahip olmak zorun-
dayiz. Ama her zaman bdyle degildi: tarih dncesi Ve-
nus’ler, Rubens’in XVII. ylizyil kadinlari ya da bize da-
ha yakin donemde, Renoir’in yikanan kadinlari bizi
gulimsetir ve hatta onlarin ¢ok kivrimh ve katmanh
karinlari, igrenme ve dehsetle ¢iglik atmamiza sebep
olabilir. Sadece, az giyimli ve gunese acik 6zgur be-
denleri olan firavunlar donemi Misir’t ve Eski Yunan-
larin atletik estetik anlayisi bizimkiyle kiyaslanabilir.

Moda, su son yillarda bizde ergenlerin ve dzellikle ka-
dinlarin bedenini tamamen degistirdi. 193945 yillarin-
da cok tercih edilen atlet viicudunu reddederek yeri-
ne zayif, ince, uzun, gogunlukla kassiz bir bedeni koy-
mustu. Bu gercek bir mutsuzluk kaynagidir ¢linki in-
san ergenlik sirasinda bedenini ve kas yapisini olustu-
rur. Bu moda uzun sirmediginden, son yillarda Cindy
Crawford’un 1990’larda sampiyonu oldugu kasl bir es-
tetik anlayisina dontst gozlemliyoruz. Ama mesele
bunu nasil elde edecegimiz!

6. insan karnini "yeniden yaratabilir"" mi?

Elbette ve bu kitap da size bunu gdstermek icin burada:
yasiniz kag¢ olursa olsun karin bolgesi tUzerinde iyice cali-
sildiginda siz istediginiz surece diriligini kazanip koruyabi-
lir. Ama kaslarin bir bellegi oldugu ve eskiden ne kadar ca-



lismislarsa kendilerini de tekrar o denli kolay duzelttikleri
bilinmeli.
Karamsar olanlar size insanin yaslanmaya karsi koyama-
yacagini sdyleyecektir. Bu yanlhs. Yaslanmak, yaslanma-
yI kabul etmektir. Bu, insanin dis diinyaya ve 6zellikle
de kendisine yonelmis bakis agisidir. Bu, insanin kendi
kapasitelerinden kusku duymasi ve gerilemesidir. Oysa
hepimiz, yaslanmis yirmilikleri ve genclikle parlayan
seksenlikleri gérmistizdir. Kisa sure énce, tam seksen
yildan beri piyano caldigini (bes yasinda baslamis)
soylemekte tereddit etmeyen mizisyen bir hanime-
fendiyi dinledim. Olaganistu derecede canli ve 15l 151l
bir dirilige sahip. Onun sirrini unutmadim: “Her gin
birkac hareket.” Bunu iyi dusinmeli...

Bu gosteriyor ki, eger insan karnina tekrar hakim ol-
mak istiyorsa onu Orten tene bakmasi gerekmiyor.
Genglikte o denli guzel ve gergin olan karin ilerleyen
yasla beraber ya da bir saglik sorunundan sonra gev-
sek ve cansiz olabilir. Bliylk ve ani bir kilo kaybi son-
rasinda karin derisi diriligini yitirip “6nlik” denilen
bir hale gelebilir. Béyle bir durumda yalnizca estetik
cerrahi etkili bir yardim sunabilir. Ama bdyle bir soru-
nun karinda genelde 6ne egik durma yiizinden olu-
san ve tamamen dogal olan Ug¢ kivrimla ilgisi yoktur.

7. Karnimizin nasil bir iglevi vardir?

Karin duvarinin kas glicti bagirsak gecisinin dogru sekil-
de olmasini destekler. Karin kaslarina karsit her hareke-
ti zorunlu bir gevseme izler ve bu calisma da bagirsaklar
uzerinde diizenleyici bir gesit masaji harekete gegirir.

Ancak, karin bdlgesinin en dnemli islevlerinden biri solu-
num sistemindedir, ¢linki nefes alisimizin derin ve dogru



olmasini saglayan sey karnimizdir. Zaten akcigerlerin nor-
mal islevini strdurdugu kosullarda, karin kaslarimiz siki-
lip blizilmeye ne denli yatkinsa biz de kirli havayi o den-
li kolay disari atabiliriz. i¢ karin kaslari organlari sikistirir
ve bu sikistirma iyi bir nefes alma igin zorunludur.

Karnimizi nasil yararli, etkili ve guzel bir
dost haline getirebiliriz?

Bunun yontemleri kolaydir, gergekten de herkesin ya-
pabilecedi kadar kolaydir.

Hayatimizin bazi anlarinda kendimizde higbir seyin
yolunda gitmedigini fark ederiz. Evet... Bedenimizde-
ki uyumun bozulmasi igin, bazen ¢ok kisa bir sire
kendimizi birakmak ya da derin bir yorgunluk yeter-
lidir. Bedenimizin saghgi ve guzelligi asla surekli de-
gildir. En fazla iki ya da u¢ yil 6zensizlikten sonra
denge bozulur. Bunun nedenleri kilo alma, yatakta
kalmay gerektiren bir hastalik, bir dogumun iyi kont-
rol edilmemis sonuglari ya da gegici bir oburluk do-
nemi olabilir. Ne olursa olsun bu formdan disus ya-
sanan duruma gore, sismanlama, duyarsizlasma ya
da guc¢ kaybetmekle beraber dokusal yozlasmayi ha-
rekete gegirir.

Cok dikkatli, ok uyanik olunmalidir. Saglkli her yetis-
kin, kendisini sadece kendisinin harekete gecirebilece-
gini ve bir sporla ugrasma olanagi olmasa bile, evdeki
gunlik beden hareketlerinden de yarar saglayabilece-
gini bilir. Cunkl bu, saglikli ve glzel bir bedene sahip
olmak, canhiligini korumak ve sonunda belli bir yasama
sevincini korumak igin herkesin yapabilecek oldugu tek
seydir.



Fiziksel aktivitelerin kisith oldugu buyuk sehirlerdeki mo-
dern yasam cergevesinde bir sporun uygulanmasi aslinda
her zaman mimkin olmayabilir ve ayrica, bu sporun se-
ciminde gok ihtiyatli olunmalidir. insanin yeteneginin ol-
dugunu hissettigi sporu yapma egilimi vardir ki bu da
normaldir. Ama burada ¢ogunlukla bir tuzak séz konu-
sudur. Cunkd zaten gucli olan kaslar, zayiflamayi sir-
diren yetersiz kaslarin zararina kendini gelistirmeye
devam eder. En eksiksiz sporlar hangileridir? Dans ve
Ozellikle de (tercihen sirtlisti) yizmedir. Karin igin
cok etkili olan da, kiirek gcekme ve tirmanmadir (engel
durumlar haricinde).

Dogum sonrasi ve Ozellikle elli yasindan sonra egzer-
siz yapmak zorunludur. Dogum sonrasinda, karin kas-
larinin tekrar tim giclnid kazanmasi ve ozellikle de
toparlanmalari igin iyi diizenlenmis birka¢ jimnastik
seans! bile yeterlidir. Elli yasini gegen Kkisilerin, kasla-
rin esnekligini, diriligini korumak icin, hareket etmesi
zorunludur. Yumusak sporlar secilmelidir. Takim ya
da hiz sporlari yerine, daha ¢ok golf, yiizme, bisiklet,
bahce isleriyle ugrasma (sirta dikkat) gibi aktiviteler
secilmelidir.

Q. Neden "analitik™ bir jimnastik?

Belirli bir kas grubunu yeniden glclendirmeye basla-
mak icin. Bedene sekil verip kusurlu taraflarini duzelt-
mek, genel gérinim ve uyumu yeniden dengeye sok-
mak igin. Yaptigimiz her hareketin, beyin hareketleri-
mizin dogruluk ve dakikliginden kaslarimiza gectigini
anlamamiz igin. Bedenimize yeni ve daha iyi aliskanlik-
lar kazandirmak igin, bir ¢esit yeniden egitime ihtiyac ol-
dugu icin.



10. Kilo ve bicim arasindaki iliskiler nedir?

CGok kuskucu olunmali: kilonun her zaman “hacim”le bag-
lantisi yoktur. Kas sistemi ¢ok “siki”, ¢ok iyi olusmus ve
kilosu ¢ok agir bazi Kkisiler vardir. Yusyuvarlak olan bazi-
lariysa tartiya ciktiklarinda yogunluklarinin ve Kkilolari-
nin azhgiyla sasirtabilirler. Kas degerli dokudur ve agir
dir. Kot dokularsa (yaglar, selllitler) hafiftir. Baska bir
deyisle, yaglar yok ederek kaslarimizi giglendirirsek
kilomuz ayni olsa da hacmimiz azalir ve zayiflariz.
Eger yeterince erken ortaya cikarilirsa kilo almanin
ontine daha kolay gecilir. Bunun igin insan sik sik ken-
dine bakmali... Ve akla uygun, saglikh bir beslenme
dengesi sirekli korunmahdir. Kendimize uygun bes-
lenme bicimini bilincli olarak segcmeliyiz, yani ihtiyag-
larimiz, kisisel zevkimiz ve izlenmesi gereken beslen-
me bicimini birbirine uydurmaliyiz.

11. Hangi beslenme kurallarini izlemeli?

Bu kitabin amaci bu olmadi§indan, fazla ayrintiya gir-
meden kisaca birka¢ temel kural haurlatilabilir:

* Higbir zaman, kismi ya da tam orug¢ tutulmamali, a¢
kalmamali: bu uygulamanin kusurlari ve sinirlar gi-
nimuzde artik biliniyor (kendi kendini zorlayarak ba-

21 besinleri tiketmeme egilimleriyle hig ilgisi olmayan
dini oruglar bunun disindadir). Zayiflamak icin a¢ kal-
mak aslinda istenen hedefin tersine gitmektir: aclik yag-
lar1 eritmeden once... kaslari eritir. Clnku hayati organ-
larin galisabilmesi icin viicudun enerjiye ihtiyaci vardir.
Her ne pahasina olursa olsun proteine ihtiya¢ oldugun-
dan, eger distan bir katki olmazsa bu enerji kaslardan sag-
lanir. Bu engeli gidermek igin neden bazi zayiflama kirle-
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rinde obezlerin beslenmesine énemli miktarlarda protidler
eklendigi boyle aciklanabilir.

» Beslenmekten mahrum olmak Gziintlyd dogurur, his-
sedilmese de coktan meydana gelmis olan sikintiyi arti-
rir. Az yiyerek beslenmek daha etkili ve akla uygundur.

» 56 kilonun Ustiinde kilo kaybetmek gerekiyorsa, neyin
yolunda gitmedigini anlayacak bir doktora danismak en
iyisidir: sonu¢ hizli ve daha rahat elde edilecektir.

12. Hangi ideal gorinimiu amacglamah?

Herkes kendi ideal kilosunu bilir ve her insaninki ken-
dine 6zgldir. Bu kilo degeri, formda ve dinamik ol-
mayla esanlamlidir. insanin kendini iyi hissettigi kilo-
dur. O asamaya gelindiginde artik zayiflanmamalidir,
aksi takdirde bu guzelligin zararina olacaktir.

Asiri sisman kisiler asiri zayiflar gibi cabuk yorulur ve
onlari dengeli kilolarina ulasmaya itmesi gereken asil
nedenlerden biri budur. Unutmayin ki insan asirn za-
yif oldugunda sismanlamasi tam aksindeki durumuna
gore cok daha zordur! Ama “iyi besili” toplumlarimi-
zin, asir1 zayiflardan cok asiri sismanlari ortaya cikar-
digi da cok agiktir.

13. Zayiflama adaylarina hangi ogitler verilmeli?

Atlanan her 6gun sismanlatir. Bunun U¢ nedeni vardir:

1 Yoksun kalmis viicut, daha biyuk kitlik zamanlarr igin
kapisindan giren her seyi stoklar.

2. Bir 6gunden yoksun kalmis vicut, hazmetmek ve
6zumsemek icin harcayacagi butiin enerjiyi tasarruf eder.
Bu enerji miktari hafif bir yemek de dahil olmak tizere he-



men hemen aynidir. Bir 6ginl atlarken ek olarak da mut-
suz oluruz.

3. Yemek icin fazla uzun siire beklemek daha ¢ok yeme-
mize yol agar. Zayiflamak igin diizenli beslenmek gere-
kir. Hatta bazen sadece bu bile yeterlidir. Ama her hali-
karda dizenli beslenme zorunludur.

14. Neyle beslenmeli?

Besinlerimizin, UGzerine vitaminler, mineral tuzlar ve
suyun da dahil edilmesi gereken dort temel 6Jeye ay-
ristigini kuskusuz bilirsiniz.

1. Proteinler ya da protidler. insan bedenini temel
olarak olusturanlar onlardir ve bizi ilgilendiren de
kaslari olusturmalaridir. Et, balik, yumurta ve bazi ku-
ru sebzelerde dogal halde bulunurlar. Viicut onlari
depolamaz, harcar.

2. Hayvani ya da bitkisel yaglar. Bunlar énemli bir
1S katkisidir. Fazlasi depolanir.

3. Glusidler. Bunlar kaslarin yakitidir. Saf halde ener-
jidir. Bunlar sit, bal, meyveler, nisastali besinler gibi
hemen her yerde bulabildigimiz farkh sekerlerdir. Bu
sekerler emilim anlarindan itibaren harcanmadiklari
takdirde aninda depolanirlar.

4. Lifler. Vucut tarafindan emilmezler. Yesil sebzeler-
de bulunan lifler bagirsak hareketlerini kolaylastirir.

O halde sececeklerimiz:

* Protidler: Tibbi yasaklamalar (gut hastaligi gibi) disin-
da her 6giinln en bayik kismini olusturmalidir.

« Yaglar: Ogunlerin olabildigince az kismini olusturmalidir.
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Bununla birlikte sindirim suresini uzatarak actkma duygu-
sunu azalttiklarindan, ¢ok kigcik miktarlarda da olsa alin-
mahdirlar.

 Glusidler: Dogrudan hi¢ alinmamalidir. Zaten bitin
besinlerde gizli sekilde yeterince bulunurlar. Beden, asi-
r yuklu organizmanizdan bunu kullanacaktir.

Diger 6gutler:
« Ogunler esit degerde olacak: 5 6giin en iyisidir ama
en ¢ok yapilani da 3'tdr...

» Cok su igcmeniz zorunludur. Bobreklerin ¢alismasini
kolaylastirmak icin giinde en azindan 1,5 ila 2 litre su,
yemek saatleri disinda igilmelidir.

* Alkol hi¢ alinmayacak. Kilo almanin baslica nedenle-
rinden biri alkolddr: 1litre biranin kalorisi 800°dir. Ay-
rica, recel, bal, kuru ya da yas pastalar, aperitif olarak
biskuviler, sekerli ve gazli icecekler, ekmek unutulacak.

* Nisasta yoninden zengin yiyeceklerden olabildigin-
ce kacinilacak ¢linki bunlar sekere donusur. Hamur
islerinden, piring pilavindan, patates ve kuru sebze-
lerden kaginilacak.

e Tercih edeceklerimiz:

Yagsiz ve sossuz etler
Yesil sebzeler

Salata

Olcilii sekilde meyveler
Yagsiz peynirler

Az yagli beyaz peynir.

* Ve 0zellikle de kendinize inanmaya ¢abalayin: uyumlu
bicimde biraz zayiflamak ve kalici bir sonuca ulasmak yal-
nizca motivasyona baglidir. Bunu gergekten istemelisiniz...



 Highir zaman a¢ kalinmayacak: yeterince besin maddesi
almali ve bunlar keyifle yemelisiniz. Ne kadar ¢ok cigne-
nirse achk duygusu da o oranda azalir.

15. ideal bir rejim var mi?

Hayir. Sismanlamamanin kurali ancak enerji ihtiyacimiz
kadar yemektir. Zayiflamak icin, gegici olarak bu ihti-
ya¢ dizeyinin altina inilmelidir.

Rejimlerin birgok ¢esidi vardir: kotuleri, etkisizleri, ak-
la uygunlari oldugu kadar, tuhaf ve dldirici olanlan
da... Size bir rejim daha énermeye niyetim yok, sade-
ce sizin icin en iyi olani segmenize yardim etmeye ¢a-
lisacagim. Bunun icin size temel bazi hesaplamalari

hatirlatacagim: yetiskinlerde genellikle gereken kalori

miktar1 az hareketli olanlarda ideal kilo basina 25 ve

yogun hareket icinde olanlarda ise ideal kilo basina

50 kaloridir. (ideal kilo, boy, yas, cinsiyet ve iskelet

yapisina gore hesaplanir ve bitin agirlik tablolarinda

bulunabilir.)

Kisacasl, yetiskin biri icin ortalama 2.500 kalori yeter-
lidir. Hareketlilik ¢esidine gore buna 500 kalori eklen-
meli ya da ¢ikarilmalidir. Zayiflamak icin en fazla 1.500
kaloriye dustlmelidir. Ancak bunlar ortalama sayilar-
dir ve her birey kendine uygun olani bulmak igin vi-
cudunun verecegi tepkileri izlemelidir.

16. Bir zayiflama kuriinde jimnastik ne ise yarar?

Organizma icinde en ¢ok enerji yani kalori harcatan sey,

kaslardir. Blyuk kilo kayiplarinda kas hacmi azalir ve vii-
cut daha az enerji harcar. O donemde normal beslenme
sistemine doénuldiginde, vicut azalmis kaslarin harcaya-



madigi kalori fazlasini depolar. Eger bunun yaga déntsme-
sini istemiyorsak fiziksel egzersizler yapmamiz zorunlu-
dur. Fiziksel aktiviteler kaslari canlandirir, onlari yeniden
sekillendirir ve ideal bigimlerine kavusana kadar yaglar-
dan kurtarir. Bu durum elbette hos ve gucli olmasini is-

| tedigimiz karnimiz icin de gegerlidir.

17. Karnimizi olusturan farkli kaslar hangileridir?

Buradaki karina ya da karin duvarina baktigimizda diz
ve kaygan bir ylzey gorlruz: bu deridir. Gozenekleri
az ¢ok siki ve kendisi az ¢ok gergin, kalin ya da ince.
Eger bir kadin s6z konusuysa ¢atlaklarla kapli olabilir:
onlara karsi bir sey yapilamaz. Hizli ve ¢ok kilo alin-
diktan sonra ya da hamilelige bagli olarak olusurlar.
Erkeklerin derisi daha saglam ve daha esnektir, cat-
laklardan korunma ayricaliklari vardir.

Tekrar seklimize donelim: derinin altinda ince ya da
kalin bir yag tabakasi olabilir, hic olmayabilir de. Er-
kekler icin hi¢ olmamasi giizeldir, belki kii¢tk bir yas-
tikcik da olabilir. Kadinlardaysa bu, cekicilik ve disi-
liktir.

Deri ve yag tabakasini gectikten sonra karin kaslarina
ulasihr. islevleri farkli tic ayri gruptan olusurlar. En yi-
zeysel plandan en derinine gérduklerimiz:

 Duz karin kaslari

* Oblik kaslar (iki buyuk, iki kii¢tk)

* Transvers kasl
* Piramidal kas, cok kuglk ve genellikle degisken.



Karin diz kaslari
Biyuk oblik kasi

Kiguk

Transvers kasi

ARKA

Gobek diuzeylnde gerceklestirlimls kesit

C\_5\

Biyuk oblik kasi

Duz karin kasl

Transvers kasi

Kugik oblik kasi

Piramidal kas

Kasik kemigi



KARIN DUVARI KASLARININ
ANATOMIK TANIMI

Bizi ilgilendiren bolge 6n-yan taraftir. Karin duvari her
iki yanda, yanlamasina ve Onde, bes kastan olusur:

- Onde orta hattin yakininda, diiz karin kasi ve pira-
midal kas.

- Yanlamasina, yuzeyden i¢ce dogru duran U¢ genis
kas: blyik oblik, kiicik oblik ve transvers kaslari.

Duz karin kasi: Uzunlamasina ve kalin bir kastir.
Gogus kafesinin i¢c 6n kismindan kasik kemigine ka-
dar orta hat boyunca uzanir.

Karin piramidal kasi: Diz karin kasinin i¢ kismi-
nin dnune yerlesmis kiclk, degisken bir kastir. Ka-
sik kemiginden ‘beyaz cizgi’ye kadar uzanir; be-
yaz cizgi: gogus kemiginden kasik kemigine uza-
nan dizensiz kirisli liflerdir.
Buyiik oblik: ince ve cok yayilmis bir kastir. Arka-
da etli, 6nde kirislidir. Gogus kafesinden beyaz ¢iz-
giye, kalca kemigine ve ‘kasik cizgisine” kadar
uzanir.
Kucuk oblik: Buyik oblik ve transvers kaslari ara-
sindadir. Genis ve yassidir (arkada ince, 6nde ge-
nis). Ucgen seklindedir, kalga kemigi cukurundan
son kaburgalara, kasik kemigi Uzerinden beyaz ¢iz-
giye yayilir.
Karin transvers kasi: Karin 6n-yan duvari kaslari-
nin en derinidir, omurgadan beyaz c¢izgiye uzanir.
Genis, ince, yari-silindir bicimlidir. On ve arka iki kas
zari kusaginin (kaslar ¢evreleyen lif dokulari) arasin-
dadir.



KARIN KASLARININ FiZYOLOJISI

Bu kaslar gercek bir kusagi, "karin boslugu kemeri"ni
olusturur ve karin boslugu boyutlarini azaltirlar. Nefes
verme, iseme, diskilama, kusmalara midahale eder-
ler. Kaburgalar tzerinde hareket ederek ve karin bos-
lugu icerigini sikistirarak nefes verdirirler (6nemli is-
lev). Sabit noktalarini gogus kafesinden aldiklari za-
man bulyuk oblik, kiiciik oblik ve duz karin kaslari-
nin karsi ¢cikmalarinda legen kemigini 6éne ve yuka-
riya tasirlar.

Buyuk oblik ve kuglk oblik kaslarinin ayri hareket-
leri, gogus kafesinin le§en kemigi tzerine donls ha-
reketini yaptirir.

Ozetle...

e Diz karin kaslarinizin karsi hareketiyle dizlerinizi
burnunuza yaklastirabilirsiniz veya kendinizi 6ne
egebilirsiniz.
* Legen kemigi ya da gogus kafesi ekseni ¢evresinde
yana donebilirsiniz: blyuk ve kiclk oblik kaslarini
kullanirsiniz.

* Kemerinizi biraz daha sikmak i¢in karninizi siktigi-
nizda, takma adi “korse kasi” olan transvers kasini ¢a-
listirirsiniz.

1?. Bu kaslari karin guizelliginin hizmetine
nasil sunabilirsiniz?

Karin guzelligi, bu t¢ grup kasin diizgln isleme ve bigim-
leri arasindaki uyumun icinde gizlidir. Segeceginiz kas
uzerinde hicbir aldanmaya, hicbir tembellige izin verme



yen egzersizler secerek onlari siki bigimde ve ayri ayri ca-
listirmayi 6grenmeniz gerekecek.

Daha sonra size, karin boslugu kemerini kendi butunlagu

| icinde calistiracak, farkli kaslari isbirligine ¢agiran baska

egzersizler sunacagiz. Ama, birlikte hareket ettirme eg-

zersizinin transvers kasina verilen dncelikle birlikte ne-

fes alma oldugu simdiden bilinmeli. Bu konuya yeniden
doénecegiz.

19. Hangi tiir egzersizlere 6ncelik verilmeli?

Sade ve yapilmasi kolay hareketler sececeg@iz, ¢linki
bedenimizin kolaya kagmasina izin vermemeliyiz.
Gugli bir kas grubunun calismasini zayif bir kas gru-
bunun Ustiine ¢ikarmamaliyiz. “Vicut iyi bir dizen-
bazdir...” Bu kusur bazen iyi bir nitelik olabilir. Ama
bunu sadece 6nemli bir kas engelinin yeniden egitil-
mesi sirasinda kullanacagiz.

Insan bedeni kolay bir ¢6ziim bulmak i¢in daima ken-
dini kosullara uydurur. Digerinin golgesinde kalacak
olan zayif kas calismaya baslamadan dnce her zaman
tim cahismay1 yapacak olan giglii kastir.

Belki de karniniza hadkim olmak igin sabirsizlaniyorsu-
nuz ama sabirli olun! Kararlilik ve sabir gerekli. Kendi-
mizi gormeyi, kendimizi tanimay1 6grenmemiz gerekli.
Kaslarimizin igleyisini bir hareket sirasinda hissetmeyi
o6grenmemiz gerekli. Kaslarimizi hareket ettirdigimizi ve
onlari yasadigimizi hissetmemiz gerekli.

Hareket etmeyi ve bedeninizi hareket ettirmeyi sevseniz
de seri hareket yapmanin, nasil olursa olsun amaca ulas-
mak icin hareketi hareket igin yapmak tuzagina disme-

mek gerekiyor. Bu tutum yararli degildir. Kontrol etme-



den, hissedip yonetmeden egzersiz yaparsaniz sonucu be-
lirsizlik olur. Enerjinizi gereksiz yere harcarsiniz. Hatta
boyle bir davranis sizin igin, kaslariniz ve eklemleriniz
icin tehlikeli bile olabilir. Bir giin su kontrolsuz, gézetim-
siz jimnastik yapilan salonlardan birinde bir gen¢ kizla
konusuyordum. Bana dedi ki: “Onemli olan bir seyler
yapmak. Nasilsa her zaman bir yarar saglar. ”” Ama
hayir, bu dogru degil! Biz, nasil olursa olsun “herhangi
bir sey” yapmaya calismayacagiz. Onemli olan gelistir-
mek ya da esneklestirmek istedigimiz kaslari galistir-
mak. Ama nasil olursa olsun degil.

20. Hangi temel kurallara uyulmali?

Elbette bazi kurallara ihtiyacimiz var. Ama kendimize
eziyet etmek gibi bir niyetimiz olmadigindan (bedeni-
miz dosttur!) egzersizlerimizi yumusak bir sekilde,
sertlik olmadan, kendi saglik durumumuza uyduraca-
giz ve bunu dizenli olarak her giin yapacagiz.

Birkag dakika yeter: 10 ila 15 dakika idealdir ama za-
maniniz yoksa ya da yorgunsaniz her giin yapacaginiz

5 dakikalik hareket (i¢ giinde bir 15 dakika yapmaktan
daha iyidir.

Zorunlu olarak uyulmasi gereken bir saat yok: giinin
herhangi bir aninda yapmaya baslayabilirsiniz. Boyle-
si daha keyifli olacak ve ek bir zorunluluktan kaginmis
olacaksiniz. Onemli olan, her seansin giinliik hayatiniz
icinde sikintisiz ve uyumlu sekilde yer almasi. Bununla
birlikte, eger bir zaman dilimini digerinden elverisli bu-
luyorsaniz 6yle yapin. O zaman gunlik birkac¢ dakikalik
jimnastiginiz sizin i¢in dislerinizi fircalamak gibi kaginil-
maz olacak.



Burada bir kurs ya da bir baski s6z konusu olmadigindan
bir sonraki egzersize ancak 6ncekini tam olarak yapabildi-
gimiz zaman gecgecegiz. Once zihnimizde ama ozellikle de

bedenimizde.

Sunu da bilin ki, eger her sey yolunda giderse bu egzer-
sizler yasam boyu, Odan 100 yasina kadar uygulanabi-
lir. TUm gucinizle yodunlastiginizda daima kazanacak-
siniz, hedeflediginiz amaciniza gore daima asilmasi ge-
reken bir guglik bulacaksiniz.

Onemli olan, egzersizin her dakikasinda elimizden ge-
leni yapmaktir, daha fazlasini degil. Daha azini da de-
gil: “Her giine kendi sikintisi yeter!” O halde her giin
rahatlik duygusunun mutlulugunu korumak igin gay-
retlerinizi sinirlayacaksiniz. Rahathk, yani dis diinya-
nin zorluklarina ragmen insanin kendi kendisiyle
uyumlu olmasi daima kisa zevkler ve yasam sevinci-
nin oninde gider. Clnk{ hareket etmenin zevki ve
kendini hareket ederken hissetmek gercek bir mutlu-
luktur. Oyleyse mutlu olmak icin tizerimize diiseni ya-
pahim...

Eger simdi dinamik, keyifli, kendini iyi hisseden bir in-
san olup bunu korumak igin bedeninizi, formunuzu,
saghigimzi duistinmenin gerekliligini anlamigsaniz, geri-
ye sadece hangi egzersizlerin size uygun oldugunu an-
lamak ve onlari uygulamak kaliyor.

Her seansta yumusama, esneme ve kas calistirma hare-
ketlerini karistiracagiz.

o Eklemlerimizin yumusamasi zorunludur. Ciinki ger-
gin eklemler aci verir ve uygun kas hareketlerini yapma-
yi engeller. Calisan bir kasin sizin gibi, benim gibi gevse-
meye ihtiyaci vardir. Degisik hareket yapmaya, yalnizca

hareket etme keyfi icin hareket etmeye ihtiyaci vardir.



« Kas calistirma: Oncelikle eger uyum saglayamazlarsa on- i
lan incitmemek ve hareketi yaparken bilincine varabil-
mek icin kaslarimizi agir agir calistiracagiz, bdylece onla-

ri kontrol edebilecegiz.

* Bir kasi ¢alistirmanin gesitli yollar1 vardir: kasimizi da-
ha kisa, daha uzun, daha siskin hale getirebiliriz. Karin
kaslarinda s6z konusu olan kaslari kisaltmaktir. Bunun

icin onlari kisa pozisyonda ¢alistirmak yeterlidir.

Diiz karin kaslarimizi kisaltma ¢alismasiyla gogus ke-
migimizi kasik kemigine olabildigince yaklastirmak
icin kaburgalari iyice algaltmay! ve baseni kaldirmayi
disinmemiz gerek. Bunun adi bir “igten ilerleme” ¢a-
lismasidir.

Nefes Uzerine egzersizlere dnem verece@iz ¢unki iyi
nefes alma kaslara atiklari yakmak icin gereksindikle-
ri oksijeni tasir ve gogus kafesi ve basenin birbirleri-
ne en yakin oldugu an da nefes verme anidir.

Sonug: Hareketler daima nefes verme anina yani ka-

rin boslugu kemerinin kasilma anina rastlamalidir. Ha-
reket dizileri kisa olacaktir yani her defasinda bes ke-
reyi gegmeyecektir. Baslangigta ¢ kez bile yeterlidir.

Cunkd zihninizin uzaklasmasindan ve bedeninizin
kontrolstiz kalmasindan kaginmak icin tim hareketler
boyunca dikkat yogunlugunuzu korumaniz gerekmek-
tedir.

lyi bir 6giit daha: Sonraki dersi bir giin 6nceden oku-
yun. Kendinizi kitaptan egzersiz anina gecirebilmek igin
hareketleri “bedeniniz” icinde 6grenin. Hareket tablo-
nuzda ve hafizanizda yer aldiginda o hareketler etkili ve
size ait olacak.



Ozet

» Gonlik jimnastik seansi kisa, 5 ile 10 dakika arasinda
olacak.
 Hareket serileri kisa olacak: dikkatinizi yogunlastirabil-
meniz i¢in hareketler G¢ ila bes kez tekrarlanacak, daha
zlasi yok.

o Egzersizler, gelismelerini izleyebilmek ve kontrol
edebilmek icin agir agir yapilacak.

» Hareketler sizi zorlamayacak ve asla aci duymaya-
caksiniz: agrilar hicbir zaman ilerleme belirtisi degil-
dir! Yalnizca hareketin yanhs yapildigini gosterir.

* Yerde sirtisti uzanmis baslangi¢ pozisyonunda, ba-
caklar buktlmus ve ayaklar yere basiyor olmalidir.

» Hareketlere nefesle tempo vereceksiniz. Alistirmala-
rin aktif kismi daima nefes verme anina denk gelmelidir.

* Karin kaslarini hicbir dogal hareketin “i¢ten” cals-
tirmadigini ve yalnizca tek bir jimnastigin onlari kisalt-
mak i¢in oldugunu akliniza getireceksiniz.

 Transvers ve diiz karin kaslariniz sayesinde duz bir
karma sahip olacaginizi ve ince bir beden icin oblik
kaslarina ve yeniden transvers kasina tesekkir etme-
niz gerektigini hatirlayacaksiniz.

Cesaret... ve calismaya baslayin. Ama dizenli olun!
Esasen yavas yavas artan yontemden en yiksek yarari
elde etmek icin her ders harfi harfine izlenmelidir.

Her derste dnceden 6grenilen hareketler tekrar ele ali-
nir ve animsatici isaretlerle kisaca dikkatinize sunulur.
Eder o0zetler size yeterli gelmezse temel tanimlara ve re-



Dz karin kaslari goégus kemigini kasik kemigine yaklastirir
(a). Oblik kaslarn her iki yanda, gogus kafesinin altini ba-
sene yaklastiriyor (b ve c). Transvers kasi gévdeyi daralti-

yor (d).



Nefes

Karin kaslari ¢calismalarina bu konuyla baslamamiz
sizisasirtmasin. Nefes, size sonradan gosterecegim
tum hareketlerin anahtaridir.

Yer? Onemli degil. 1.50 m X 60 cm Olcllerinde duz,
sungerli bir ortt serilmis herhangi bir yer olur.
Soyunuk olursaniz hem hareket 6zgirlugundz olur
hem de kendinizi bakarak hizla kontrol edebilirsiniz.
Geri planda da birazcik iyi niyet, istek ve heyecan!

Baslangi¢ pozisyonu

* Yere uzanin;

* Boyun omurgalari Gzerinde kasilmadan uzanmak
icin ¢ene geride (gidi ¢iksin);

» Bel bolgesi yere duz temasta;

» Dizler bukuli, ayaklar yere diiz basiyor;

» Hicbir gerginlik olmaksizin, kollar yanda uzanmis,
avuglar goge bakar durumda.

Birinci asama: Nefes alma

1 Burundan sakin ve yavas yavas nefes alin, sanki glzel
bir ¢icegin kokusunu ahr gibi havanin burun delikleriniz-



den girisinden keyif ahn (6zellikle nefes alirken sertlik yok
aksi halde burun delikleriniz kapanir).

2. Havayi dogal bicimde icginize gekerken cigerlerinizi sisi-
riyorsunuz. Gogus kafesi kalkiyor, kaburgalar uzaklasiyor
ve hep “ciceginizi” koklar gibi nefes alirken cigerlerinizin

“kivrimlarinin” agildigini ve doldugunu hissediyorsunuz.
3. Sonra nefes almayi surdururseniz, hava yer bulmak
icin cigerleri asagiya dogru genlestirir. Diyafram alcalip
organlari karin bosluguna iter ve karin hafifge cikinti
yapar.
Ipill cogu tamam!

ikinci asama: Nefes verme

1 Once, sanki bir an icin diinyanin biitiin sefaleti sizin
Uzerinize ¢okmus gibi agzinizdan derin bir nefes verin

(bu elbette bir imge);
- kaburgalar c¢oker;
- go6gus kemigi algalir ve muimkin olabildigince butin
kirli havayi c¢ikarmak icin (aslinda hepsi cikarilamaz)
karin kaslarinizdan yararlanirsiniz.
2. Nefes vermeye yardimci olmalari icin onlari tim
dikkaunizi yogunlastirarak bizersiniz.
Diyaframi yukariya dogru itmek i¢in yer bulmak ama-
ciyla organlar sikistiran karniniz kendini sikar (kendi-
niz onu ice cekmeyin ¢unkid bu hicbir ise yaramaz).
En ¢ok havayi tekrar yukselmesi sirasinda disa dogru
iter (eger agzinizi bir buz Gzerinde bugu yapar gibi hafif-
ce aralik birakirsaniz).
Ve iste bosluk (neredeyse) tamamdir.
Biraz bdyle kasiimis kalip sonra gevsersiniz.



Uglincli asama

Bu asama daha kisadir ama diger ikisi kadar énemlidir.

Her “istirak¢i”nin kendi yerine dénmesi icin bir ya da iki

saniye sakin bir sekilde duruyorsunuz.

Ve harekete gegiyoruz

Anlamak icin deneyelim.

Birinci asama: Burun delikleriniz genisce agiimis ola-
rak burundan sakin ve derin bir nefes alin (cigegi di-
suntin). Durusunuzu bozmadan, sirtinizi da yerden
kaldirmadan sonuna dek nefes alin.

Ikinci asama: Agizdan derin bir nefes verin, sonra ka-
rin kaslarinizi sikin.

Uclincu asama: Dinlenip tiimiiyle gevseyin.

Tekrar baslayalim

Nefes alin: Yavasca, sanki bir strd kicik cantayi si-
sirir gibi akcigerlerinizin keseciklerini hissedin.

Nefes verin: Kirli suyla dolu bir vazoyu temiz suyla
doldurmak icin 6nce onu bosaltmak gerektigi érnegin-
deki gibi, oksijence zengin havayi doldurabilmek igin
kirli havay olabildigince ¢ikarin.

Ve karin kaslari egzersizlerine baslamadan dnce boyle

nefes alip vermeye 4 ya da 5 kez devam edin. Bakin is-

te karin kaslarinizi hissetmeye basladiniz bile!

f
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Kuguk numaralar

 Eger baslangicta derin nefes almakta zorluk cekerseniz
once “vazonuzu bosaltmak icin” olabildigince iyi nefes
vermeye gayret edin, sonra baslayin: nefes alin - nefes
verin - dinlenin ve boylece devam edin.

* Nefes verme sirasinda size her defasinda karninizi
“sikin” dedigimi fark etmissinizdir. Bunda israr ediyo-
rum c¢iinkld bu basarinin anahtaridir ve sikmak ice
cekmek degildir.

 Bedeninizin ne yaptiginin tek basiniza farkina var-
mak kolay degildir ama bunu basarmak igin birkag ki-
cuk yol:
- Bir elinizi hafif¢e gégsuniziin (avug igi ve parmaklar
iyice aclk olarak), diger elinizi karninizin tzerine ko-
yabilirsiniz ve o zaman gégus kafesinizin kalkip indigi-
ni ve karin kaslarinizin bilerek kasildigini fark edebi-
lirsiniz.
- Ayrica ellerinizi gogus kafesinizin her iki yanma,
avugc icleri kaburgalarin Ustine gelecek sekilde koya-
bilirsiniz. Nefes alirken eliniz dolar ve eller birbirin-
den uzaklasir. Nefes verirken birbirine yaklasirlar.

» Eger nefes alirken 1slik ¢aliyorsaniz ve solugunuz
kisaysa, burun delikleriniz kapaniyor demektir. Dik-
kat!

 Eger nefes verirken 1slik caliyorsaniz agziniz kapali,
dudaklariniz agik olacagina kapal kaliyor demektir: buz
usttindeki buguyu duslnin bu size yardimci olur.



Onemli Not

Nefes, yerine getirilmesi ve uyum saglanmasi en zor
egzersizdir. Elbette siz bana “herkes nefes aliyor” diye-
ceksiniz. Bu dogru, ama ben de size ¢ogunun ancak hava-
sizliktan 6lmeyecek kadar nefes aldigim séyleyecegim.

Nefes hareketinin zihninizde iyice anlasildigini disuni-
yorsunuzdur ama bedeninizin buna uymasi, alismasi
icin hep daha fazla zaman gerekir.

Aradi§imiz ne olursa olsun “hemen hemen ideal” olan
degil; bu bir iyilestirme ve baslangi¢ noktaniz ne olur-
sa olsun eger bununla iyice ilgilenirseniz yararla-
nirsiniz.

4i



Birinci Ders

Uygulama: Ortiiniiz izerinde rahatca uzanin.

Kendinizi iyi dinlerseniz bunun heyecan verici
oldugunu goéreceksiniz.

Iki buyuk gereklilik: Agri hissetmek ve yorulmak
yok. Bu kesinlikle gereksiz hatta zararl.

Bu “hayat”jimnastiginin, varliginizda gurultisiz,
sikintisiz rahatca yerlestigini kabul etmek ve
anlamak gerekiyor. Cuinkd buna her gin, fazla
zamaniniz olmasa bile 5 dakika ayiracaksiniz ve
bu sizin i¢in bir keyif olacak...

1 Nefes (s. 37'ye bakin)

Bu konudan daha 6nce de soz ettik ama ne kadar sdylen-
se de fazla olmaz. ilk egzersiz budur ve insan giinde tek
bir egzersiz yapacaksa o da zaten bu olmalidir.



 Karin kaslarinizi gevseterek burundan derin ve agir agir
nefes alin.

» Agizdan derin bir nefes vererek baslayin. Sonra kabur-
galar asagida nefes vermeyi sirdirirken sanki tim ke-
narlari merkeze, gébek cevresine yaklastirmak ister
gibi, karin kaslarinizi bazun.

2 Kalca kaldirma

Nefesinizle uyum icinde oldugunuzda karin kaslarinizi
gevsetmeden kalcalarinizi sikiyorsunuz.

Kalgalarinizin alt ucunu hafifge kaldirip birbiri ardina si-
karak sertlestiriyorsunuz ve bdylece kalktigini hissedi-
yorsunuz. Bu arada bel bélgesi zemine daha ¢ok dayani-
yor.

Kasik kemigi hafifce kalkiyor ve siz ek olarak karninizin ka-



silmasini siirdurarayorsunuz. Nefes vermeye devam ede-
rek bunu birkag saniye tutun, elbette yapabiliyorsaniz.

Dinlenme.

5 kere tekrarlayin.

3 El dizde

Yerde uzanmis durumda, dizler bukulmas, ayaklar diz.

Ayni taraftaki elinizin yardimiyla énce bir dizinizi son-

ra digerini gogsunize dogru gekeceksiniz.

Hareketi (sonradan geleceklerin hepsi gibi) nefesle

belirleyeceksiniz.

» Dinlenme pozisyonunda sag diz sag elde, sol bacak
bukald, ayak diz.

* Higbir sey yapmadan nefes alin.

» Once giiclii bir nefes verin, nefes vermeye devam
ederken karninizda kastlma hissedene kadar dizi-
nizi elinizin yardimiyla gégsunuze dogru gekin.

Yapabildiginizin en iyisini yapin (agr1 olmadan, po-

zisyonu bozmadan), dinlenme zamaninda dizinizi ve

elinizi baslangi¢ pozisyonuna getirin.

Hareketi her iki tarafta 5 kere tekrarlayin.

3 no’lu EGZERSIZ: el dizde Baslangic



Diz gbguse dogru, ense diz.

4 El gaprazindaki dizde

Hala uzanmis olarak, ayni baslangi¢ pozisyonu
ama bu kez diz caprazindaki elin iginde.

» Hichir sey yapmadan burundan sakince nefes alin.
» Bedeninizi dondirmemeye iyice dikkat ederek
dizinizi ¢aprazindaki omuza dogru ¢apraz bicimde ce-
kerken nefes verin, calismayan yandaki kalca hareket
etmesin.

5 kere sag dizi sol omuza,

5 kere sol dizi sag omuza c¢ekeceksiniz.

4 NO’LU EGZERSIZ: EL CAPRAZINDAKI DiZDE

Baslangic
pozisyonu.

Nefes alma.



Nefes verme.
Dirsek bacag! hareket ettirirken
uzaklasiyor.

5 Eller dizlerde

Bas ve ense dlz, eller dizlerde (her el dizin dis ta-
rafinda olacak).

Hicbir sey yapmadan nefes alin.

Derinden nefes verin ve nefes vermeye devam
ederken karin kaslarinizi sikin ve dizlerinizi g6gsi-
niize dogru cekin.

Kollarinizi hafifce kivirirken dirseklerinizi disa ite-
ceksiniz, omuzlar diiz olarak zeminde kalacak ve
pazilarinizin hafifce kasildigini hissedeceksiniz
cunkid cekme kuvveti boyun ve omuzlarin degil
onlarin isi.

Bitin kalga bolgeniz hareket ederken, dizlerinizi
rahatsizlik duymadan olabildigince goégsunize yak-
lastiracaksiniz.

Olabildigince yaklastirdiktan sonra dizleri ve elleri
baslangi¢ pozisyonuna getirip dinlenin.

dunu 5 kere tekrar yapacaksiniz.



5 NO'LU EGZERSiz: ELLER iKi DiZDE

Baslangi¢ pozisyonu.
Dizler kollarin ucunda.

Nefes alma.

Nefes verme.
Dizler goguse dogru,
dirsekler uzaklasmis.

Kalga eklemlerini ve bel bolgesini esnettik.

Nefesimizi e§itmeye basladik.
Karin kaslarimizi dogru ve dogal bir bi¢cimde galistirdik.
Ama acl cekmeden nefes almak, her nefes alisimizda
ya da verisimizde kendimizi gergin, kaskati hissetme-
mek icin her sirt ya da karin kaslar hareketinde, omuz-
lari, boyun kaslarini ve gégus kaslarini gevsek birak-

mamiz gerekir.



6 Omuz baglari

Bu en basit harekettir (agriniz olmamasi kosuluyla. Aksi
halde iyilesmeyi bekleyin).

El omuzda (her defasinda biri).

Sirtustdi, ayaklar yerde uzanilmis.

Ense dlz ve gevsek.

Ve bu durumda bagka higbir yerinizi oynatmadan iste-
diginiz gibi nefes alarak dirseklerinizle daireler giziyor-
sunuz.

Dairenin genisligi durusunuzu bozmayacak ve aci ¢ek-
meyeceginiz bicimde, 6nce arkaya sonra one: her
yonde 5 kere.

Sonra kol degistirin.

Ik yaptiginizda yorgunluk hissederseniz kollarinizla
once onden arkaya sonra arkadan 6ne daireler cizin.

7 Dizlere bakis

Iste tam anlamiyla bir kas calistirma hareketi.

Sirtdstu uzaniimis.
Bacaklar bukili, ayaklar zemine diiz basiyor.
Eller st bacak usttinde.

» Nefes alm, sonra kaburgalari indirerek derin nefes
verin ve sonra agziniz yari aralik nefes vermeye devam
ederken (buz Ustlinde bugu) karin kaslarinizi kisaltarak
bizun. Bu hareketle gévdenizin ust kismi ve basiniz
(cene icerde) dizlerinize bakacak sekilde hafifce kalka-
cak. Eller siz cekmeden bacaklar istiinde hafifce kaya-
cak.

» Kalgalarinizi sikmayi ve kaldirmayi unutmayin.



Omuzlarinizi, sonra basinizi yavasca ortiiniin Gstine bira-
kacaksiniz. Karin kaslariniz gevsedigi olctde, kendinizi
onlar tarafindan cekiliyor, astliyor, serbest birakiliyor gibi

hissetmelisiniz.

Hareketi 5 kere tekrarlayin.

7 NO'LU EGZERSIZ: DIZLERE BAKIS

Nefes verme.
Cene goguste, bas kalkmis,
kalcalar sikilmis.



Uyarilar

Her jimnastik seansinda:

» Nefes alacagiz, bunu daha iyi ve etkin bicimde yasa-
mak i¢in yapacagiz.

« Kendimizi gunin gerginliklerinden kurtarmak ve iyi
hissetmek icin birkac gevseme hareketi yapacagiz.

» Biraz kas calistirma hareketi yapacagiz.

» Calismamizi eglenceli veya gevsetici bir hareket-
le bitirecegiz.

Aklinizda tutmaniz gereken asil dislnce, gunlik fizik-
sel kondisyonunuz nasil olursa olsun kendinizi iyi tani-
yarak jimnastiginizi mutlulukla yapabileceg@inizdir.

Egzersiz yapmanin daima en kolaydan en zora, en yu-
musagindan en sertine dogru yontemleri vardir ama
insanin kendisine eziyet etmemesi, acl verici ol-
madig takdirde etkili olmadidi1 distincesini kafa-
sindan c¢ikarmasi gerekir. Yorgun ya da agrili olun-
dugunda en iyisi en kolay hareketleri yapmaktir. Siz
zaten tam formunuzda ve esnekseniz, algakgonulli
olun ve ayni hareket serisini yapin ama 6rnegin diz
cekme hareketlerini ellerinizin yardimi olmadan yapa-
bilirsiniz (iki dizi ayni anda ¢cekme hareketinde elleri-
nizi simdilik kullanabilirsiniz).

Hareketleri dogru olarak yapmak etkiyi artirir.



ikinci Ders

* Kucuk ort.

* Rahat giysi.

* Sirtusti uzanilmis (ense diiz, dizler bikdld, ayak-
lar zeminde duz).

=Butin sirt zeminle temasta.

i Nefes (S. 37'ye bakin)

Burundan sakince nefes alin, g6gus kafesi ve karin
siserken sirt yerden ayrilmiyor.

Derin bir nefes vererek tflerken kaburgalar iner. Son-
ra bu pozisyondan yola ¢ikarak karin kaslarini olabil-
digi 6lcude gobegde dogru kasin.
Baslangicta eski aliskanliklari birakmak ve anla-
mak belki biraz zordur ama sabredin! Bu kendili-
ginden, neredeyse siz fark etmeden olusacak.

Ozellikle de karninizi gukurlastiracak bigimde ice gek-
meyin, yoksa kaslarinizi fazla uzatmis olursunuz.

Nefes vermenin sonunda, kalcay! yukari dogru kaldir-
mak icin kalcalarinizi sikmayi akliniza getirin, bununla
karninizin kasitimasina ek olarak bel bélgeniz (sanki bir
seyi ezmek ister gibi) ortinin Ustline tam olarak dayanir.



2

El dizde (s. 45'e bakin)

Nefes alin ve nefes verirken elinizin yardimiyla ya da yar-
dimi olmaksizin dizinizi gégsiiniize yaklastirin: 5 kere.

Her hareketten sonra baslangi¢c pozisyonuna déndn.

Yon degistirin: 5 kere.

3 El caprazindaki dizde (s. 46'ya bakin)

Higbir sey yapmadan nefes alin.

Nefes verirken sag dizinizi sol omzunuza dogru, sol eli-
nizin yardimiyla ya da yardimi olmaksizin ¢ekin: 5 kere.

Degistirin: sol diz sag goguse.

4 Eller dizlerde

Nefes verirken, karin kaslarinizi olabildigince sikar-
ken ve omurganizin Gstinde hafifce yuvarlanirken
dizlerinizi gogsiniize dogru cekin: 5 kere.

5 Omuz baslan (. 49'a bakin)

Zor olmadigini saniryorum.
Bir omuz: 5 kere 6ne, 5 kere arkaya.

Diger omuz: 5 kere 6ne, 5 kere arkaya.

iki omuz bir arada: 5 kere one, 5 kere arkaya.

6 Dizlere bakis (s. 49'a bakm)

Eller Ust bacakta, bacaklar bukill, ense diz.



Higbir sey yapmadan nefes alin.

Karin kaslarinizin kisalmasinin ¢ekisine kendinizi iyice bi-
rakarak nefes verin. Kalgalar sikilmis. Basen bolgesi hafif
yukarda, ¢ene hafifce gégsinize dokunuyor. Zemine ge-

ri donun.

[/ Dizlere bakis, eller basin altinda fl

Bu egzersiz bir 6ncekine benziyor ama daha sert. Karin
kaslari direng calismasinin agirhgini artirmaya iliskin.

Sirtlistéi uzanilmis, bacaklar bikilmis (ama birbirin-
den fazla ayrik degil).

Sirt iyice duz, eller kafatasinin dibinde (boynun altin-
da degil).

Bu kez kaslarinizdan yalnizca gdvdenizin Gsti kismi-
ni degil, kollarimizin agirligini da cekmesini isteyecek-
siniz.

Cicegi kokladiginizi duslinerek burundan daima agir
agir nefes alin. Goguz kafesini iyice sisirin.

Derin bir nefes vererek baslayin, sonra karin kaslari-
niz sikilmaya basladiginda dikkatinizi ne olduguna ve-
rin: basinizin ve kollarinizin dizlerinize dogru ge-
kildigini hissetmelisiniz.
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7 NO’LU EGZERSiz: DIZLERE BAKIS, ELLER BASIN ALTINDA

DIKKAT: Oturmaya calismayin, hiz kazanmak icin basinizi
one firlatmayin; karin kaslarinizin kisalmasi durdugunda

siz de durun, dirseklerinizle itmeyin.

Egzersiz bittiginde, kaslariniz gevsedikce agir agir bas-
langic pozisyonuna doniin, 6nce omuzlar, sonra ense
ve basiniz yerle temas etsin (¢ene hep icerde).

8 Bir bacakla pedal hareketi

Once bir bacak sonra digeriyle yapilacak bir egzersiz;
pedal cevireceksiniz ama hareketi iyice inceleyebilmek
ve hosunuza gitmesi igin bir tek bacakla yapacaksiniz.

Diger bacak bukulmis ve alisageldiginiz gibi yere diz
basacak.



Ozel bir sekilde degil istediginiz gibi nefes alacaksiniz.

Ense diz, sirtyere iyice diiz uzanacak ve bitin egzer-
siz boyunca bel bolgesi zeminden ayrilmayacak.

Baslangig: Sag bacak bukulmus, diz gogus yakininda
bikilmuis, ayak bilegi bikilmus (bacakta Ucli bi-
kilme).

Dizi dizlestirip ayak bilegini gererek hareketi ayak
parmaklarina kadar uzatip sag bacagi agin.

Actiginiz bacagdi bukili duran bacaktaki dize kadar
indirin (daha asagi degil). Bacagi karin kaslariniz-
la tutun.

Egzersize tekrar baslamak icin ayak bileginizi tek-
rar bikerek dizlesmis dizinizi gogsinize dogru
bukin (ayak parmaklarinizin ucunun bir pedalin
ayak cengelinden gectigini hayal edin).

Hareketi 6nce bu yonde 5 kere yapin sonra tam tersiyon-
de sanki hareketin acilisiymis gibi tekrarlayin.

Bacak ve bilek gergin olarak 6nce bacagi kaldirin, simdi dizi
dikey olarak uzatin, sonra bilegi bukin, diziniz tekrar gégsu-
niize dogru gelsin.

5 tekraryapmak Uzere bacagi uzatin.

8 NO’LU EGZERSIZ: BiR BACAKLA PEDAL HAREKETI



9 Yumurta

Dersimizi bu gevseme hareketiyle bitiriyoruz.

Sirtustd uzanilmis, ilk dersteki egzersizde oldugu gibi
eller iki dizinizde, ense ve sirtyere diiz uzanmis.



» Hichir sey yapmadan nefes alin.

» Kaburgalari olabildigince al¢altarak nefes verin ve kar-
ninizda kasilma oldugunda, karin kaslarinin kisalmasi-
na eslik ederek dizleri gdgstnize cekin.

» Sonra yavasca, hi¢ acele etmeden, bas yavasca kal-
kar ve alniniz dizlerinize yaklasir (¢ene degil alin).

Eger alniniz dizlerinize degerse ne iyi, ama degmezse
de dénemli degil, bu yakinda olacaktir. Onemli olan bu
degil. Tek 6nemli olan, biraz hayal gtclyle yatay bir
yumurtaya benzetilebilecek olan durusunuzu boz-
mamaniz. Ve nihayet sirtinizin yerle temasinin bozul-
mani asim sdyleyecedim, o zaman kusursuz olacak.

9 NO’LU EGZERSIZ: YUMURTA



...sonra alin dizlere yaklasiyor.



Uclincti Ders

* Klguk ortd.

* Rahat giyim.

* Sakin bir kose.

=Rahatca sirtisti uzanilmis.

I Omuz baslari (s. 49a bakin)

Elinizi omzunuza koyun ve agir agir, yumusak bigim-
de, dirseginizi 6zgiir birakmadan iyice farkina vara-
rak caninizi acitmadan olabildigince yuvarlak hal-
kalar cizin.

5 kere biryodnde. 5 kere aksi yonde, sonra diger kola gegin.

2 El dizde (s. 45'e bakin)

* Derin nefes alin. Gogus kafesinizi iyice sisirin.

» GOgus kafesinizi sonuna dek algaltarak nefes verin
(ic cektiginizi hayal edin, bu bir ipucudur) ve dizinizi
yavasc¢a ama sikica gogsiniize cekin; diz ve eli baslangic
pozisyonuna getirin.

iki kez bacak degistirerek 5 ‘er kere yapin.



3 El ¢aprazindaki dizde (s. 46'ya bakin)

Nefes verirken, baska higbir kasinizin karismasina izin

vermeyip kalgalarinizi sikarken dizinizi ¢aprazindaki om-
zunuza gekin.

1 5 kere, eonra bacak ve el degistirin.

4 Eller dizlerde (s. 47'ye bakin)

Sirt ve ense diiz, ¢ene icerde.

Pozisyonu koruyabilmeniz icin 6nce dogru bicimde
yerlesin sonra kendinize bir isaret noktasi (tavan-
daki bir leke vs.) belirleyin. Bakisinizi o noktaya
sabitleyip orada tutmaya calisin.

» Sakin bir sekilde nefes alin.

» Karin kaslarinizi sanki gébek ¢evresinde toplamak
istermissiniz gibi gererek derin bir sekilde nefes ve-
rin ve ayni zamanda dirseklerinizi hafifce uzaklastirir-
ken ve kalcanizi yavasca kaldirirken iki dizinizi g6gsu-
niize dogru gekin.
* Ellerinizi dizlerinizde birakarak gevseyin.
5 kere.

5 Dizlere bakis . 49°a bakin)

Eller bacaklarin baslangicinda.
 Derin nefes alin.
» Cene icerde, nefes verirken elleri dizlere dogru

kaydirin, sonra baslangi¢ pozisyonuna déndn.
5 kere.



6 Bir bacakla pedal hareketi,
sonra iki bacakla (. s6'ya bakin)

7 Dizlere bakis,
eller basin altinda (s. 55'e bakin)

5 no’dakiyle ayni egzersiz, ama bas ve kollarin agirhgi-
ni dirseklerle itmeden karin kaslariyla kaldirma.

8 Diz alina dogru

Kollar 6nce gdvdenizin yaninda, sonra durumunuza
gére basin altinda.

a) Kollar gdévdenin yaninda

e Burundan derin nefes alin.

* Agizdan yavas yavas nefes verin, dizlerden biri
alniniza dogru yaklasirken karin kaslarinizi sikin.

5 kere bir bacak, 5 kere diger bacak.

Egzersizi yaparken dirseklerinizden gii¢ almamaya,
kalgalarinizi kaldirmamaya dikkat edin. Hareke-
tin cogunu, gégstnuze olabildigince yaklasan diziniz
yapar.

63



8 NO'LU EGZERSIZ: DiZ ALINA DOGRU

a) Nefes verme.
Cene gogiiste.
Diz ve alin karsi
karsiya.

b) Nefes verme.
Eller basin altinda.
Diz ve alin karsi karslya.

Eller basin altinda

Karin kaslariniz icin biraz daha zor bir hareket. Nefes ve-
rirken, ellerdeki bas kalkip alin dize yaklasirken, diz gogu-

I se yaklasiyor. Egzersiz sirasinda dirsekle cekmemeye dik-
kat edin.

\



5 kere bir bacak, 5 kere diger bacak.

Dinlenme.

9 Dizler gbguse dogru

» Kaollar gévdenizin yaninda, hicbir sey yapmadan ne-
fes alin.

+ Derin bir sekilde nefes verin; kaburgalar al¢aldigin-
da iki dizi gogsinize dogru kaldirin.

Ayaklar yerden kalkarken bel bdlgesini zeminden
aylrmamaya 0zen gosterilir. Sorunsuz sekilde yapabi-
leceginiz kadar bukuldikten sonra kaslarinizi yavas
yavas gevsetiyorsunuz ve ayaklar tekrar zemine ini-

yor.

Egzersizin hicbir aninda karin kaslarinizin kont-
rolini kaybetmiyorsunuz ¢linki aksi halde bel bol-
gesi zeminden uzaklasir.

Bunu basarmak igin kiigiik bir ipucu: Onceleri bacak-

larinizi kaldirmakta zorlanirsaniz, énce bir bacaginizi

sonra digerini kaldirip hareketi iki diz yan yana gelin-

ce bitirin.

Ve dinlenmek igin hatirlatma: Hareketin kontrolini

kaybetmeye basladiginizi hissettiginiz ana kadar iki ba-
caginizi gevsetin ve o zaman 6nce bir bacagi sonra di-
gerini eski haline dondirin.

ONEMLI NOT: Ancak ayaklariniz tekrar yere degdiginde
nefes almalisiniz.



9 NO’LU EGZERSiz: DiZLER GOGUSE DOGRU

Nefes alma.
Baslangi¢ pozisyonu.

Nefes verme.
Sirtyere yapismig, iki diz
goguse yaklasiyor.

Nefes vermenin sonu.
Ayaklar yere geri dénulyor.
S bolgesi zeminle
eksiksiz temasta. 4

Her egzersizden sonra dogru sekilde baslangi¢ pozisyonuna dc
nin. Sasinizi hafifce sagja sola dondirerek boynunuzu gevsetin.
Egzersiz 5 kere uygulanir. Sonra biraz dinlenilmeli.



10 Omuz baslari (s. 49'a bakin)

Her kol, énce bir yonde sonra diger yonde.

11 Denizkizi

Kollar govdenin yaninda, avug icleri goéglse dogru,
ense diiz, dizler bikilmus, ayaklar zeminde.

» Hichir sey yapmadan serbest nefes alin.

« Iki dizi ayni anda ayni yoéne doéndiiriirken nefes ve-
rin, gogus kafesi zeminden uzaklagmasin, bacaklar
ayrilmasin.

» Nefes vermenin sonunda kalcalarinizi yapabildigi-
niz kadar sikin.

» Bel bolgenizi zemine kuvvetle dayayarak kalga bol-
genizi kaldirin.

» Bacaklarinizi baslangi¢ pozisyonuna kaldirin.

(€]

kere bir tarafa, 5 kere diger tarafa.



11 NO’LU EGZERSIZ: DENIzKIZI

Nefes verme.
Sirt zeminle tam temasta. Ayaklar bitisik.

Egder egzersiz sirasinda nefesiniz yetmiyorsa, dizlerini-
zi yana indirdikten hemen sonra yeniden yiikseltme-

den kicuk bir nefes alabilirsiniz.

Olabilecekler:

- Hareket etmeden nefes alin.
- Bacaklari indirirken nefes verin.

- Hareket etmeden nefes alin.

- Dizleri yikseltirken nefes verin.

Bu dersi yeniden omuz baslariyla bitiriyoruz:

Eller ayni anda omuzlarda, yumusak ve genis hareketler
yapin. Kendinizi gevsetin ve hareketi istediginiz yonde is-

tediginiz kadar tekrarlayin.



Dordincu Ders

Ortiinuizi alin ve kendinize 5 ila 10 dakika ayirin.

Eger tim egzersizleri yapacak zamaniniz yoksa

istediklerinizi yapin. Bir sonraki seansta eksikleri
tamamlarsiniz.

Onemli olan, buna her giin biraz zaman ayirma-
niz.

1 NeffiS (s. 37'ye bakin)
Sakin, huzurlu sekilde 2 ya da 3 nefesle baslayin.

2 Omuz baglan (s. 49’a bakin)
Bedenin Gstl kismini omuzlari déndurerek gevsetin.

Once bir kol sonra digeri. 3 kere 6ne, 3 kere arkaya.

3 Eller dizlerde

Asagidaki bel omurlarini gevsetin. Elleriniz iki dizinizde,
basinizi oynatmadan, iki dirsegi hafifce uzaklastirarak,
nefes verirken dizlerinizi gogstintize gekin.

3 kere.



4 Dizlere bak|§ (s. 49’a bakin)

Karin kaslarimizi dizlere bakarak calistiralim.

a. Eller bacaklarin st kismina yerlesmis olarak bir sey
yapmadan nefes alin.

Ellerinizi dizlerinize kaydirirken nefes verin ve karin
kaslarinizi kasarak basinizi kaldirin (cene goéguste).

b. Biraz daha yogunu: iki el ensede, bir sey yapmadan
nefes alin.

Kaburgalari alcaltarak nefes verin (onlari asagida tuta-
caksiniz) ve i¢ karin kaslarinizi sabit nokta olarak alip,
gOvdenizin st kismini, basinizi, kollarinizi ve biraz da
g06gus kafesini dizlerinizi gorene kadar karin kaslarinizi
calistirarak kaldiracaksiniz, ense duz kalacak.

5 El caprazindaki dizde (s. 46 ya bakin)

Bu egzersizi de daha 6nce sorunsuz olarak 6grendik.
Bir sey yapmadan nefes alin.

ette kaburgalari indirerek nefes verin ve zorlanma-

n dizinizi ¢aprazindaki omzunuza yaklastirin, yani
areket etmeyen bacaginiza yiuklenmeyin, yerdeki to-
pugunuz hareket etmesin, viicudunuzu déndirmeyin.

efes almadan dnce baslangi¢ pozisyonuna geri déniin
hareketi tekrarlayin: Her iki yanda 3 kere.

V

6 Bir diz alina dogru (s. 63’e bakin)

a. Basit olarak: Kollar gévdenin yaninda nefes alin, son-

ra yalnizca karin kaslarinizi cahistirarak bir dizinizi al-
niniza yaklastirirken (degmeyi denemeyin) nefes verin.



Baslangi¢ pozisyonuna geri doniin: 3 kere bir taraf, 3 kere
diger taraf.

b. Eller basin altinda (kollar da hareketi izlerken) ayni se-
yi dizinizle alniniz yiz yiize gelecek sekilde tekrarlayin.
Baslangic pozisyonuna geri dénerken kaslarinizi gevse- V
tin: Her iki yanda 3’er kere.

UYARI: Onemli olan diz ve alnin birbirine degmesi degil,
yapabilecegdinizin en ¢ogunu, rahatsizlik olmadan, durusu
nuzu bozmadan, aci duymadan yapmanizdir.

Kaslarimizi ve zihnimizi biraz dinlendirelim.

7 Pedal gevirme (s. 56'ya bakin)

Yalniz bir bacakla serbest nefes alarak pedal geviriyo-
ruz ve uzattigimiz bacagi 120 derecenin (hareket et-
meyen dizin pozisyonu) altina disirmemeye 0zen
goOsteriyoruz.

Topuk, diz ve kalca iyice uyumlu olarak, ne kadar
sure yapabilirseniz, gezinti yaparmis gibi bacagi
One ve arkaya geviriyorsunuz.

8 Denizkizi (s. 67’ye bakin)

Dizler bikdlmis, ayaklar kalcalara yakin sekilde
zemine diiz basarak, ense diiz, kollar gévdenin yan-
larinda, omuzlar gevsek, ortinidzin Gstinde dimdiz
uzaniyorsunuz.

e Sakince nefes alin.

* Dizlerinizi bir tarafa egerken nefes verin, ayaklariniz
hep ayni yerde kalsin, gévdenizin ustt kismi hi¢ hareket
etmesin ve yapabildiginiz kadar egin.



* Bir sey yapmadan o pozisyonda nefes alin.

Karninizi, kalgalarinizi iyice sikarken nefes verin, bel

bolgenizi zemine iyice yapistirarak kalgalarinizi kaldirin
ve iki diziniz bitisik olarak baslangi¢ pozisyonuna geri
donun.

Degistirmeden 3 kere bir tarafa 3 kere diger tarafa yapin.

9 Diz caprazindaki dirsege dogru

El basinizin altinda (kafatasinizin dibine yerlesmis).

Ense diiz, ¢ene icerde.
Dizler bikilmis ve ayaklar yere dimduz basiyor.

* Bir sey yapmadan nefes alin, gégus kafesinizi sisir-
mek degil de cigerlerinize havayl comertge doldur-
mak igin.

* Nefes verin (derin bir soluk verisle kaburgalarinizi
alcaltmayi unutmadan) ve bunu yaparken, gégsuniziin
st kismini karin kaslarinin guctyle kaldirarak ve dizi-
nizin disg ylzuna dirseginizin distyla karsilastirmaya ca-
lisarak bir dizinizi ¢aprazindaki dirsege yaklastirin.
Sonra bacaginizin inisini biraz tutarak yavasca bas-
langic posizyonuna donin.

Heryanda 5 ®er kere.



9 NO’LU EGZERSiz: DiZ CAPRAZINDAKI DIRSEGE DOGRU

ONEMLI NOT: Gogiis kafesi ve omuzlarin yerdeki eksenini
degistirmemeye ve dirsekle zorlamamaya 0Ozellikle dikkat
edin, bas ve dirsegin karin kaslari yardimiyla hareket et-
tigini hissetmeniz gerek: 0 halde omuz biraz kalkar.

1o Dizler ve bas birbirine dogru

Bedeninizin baslangi¢ pozisyonunu zaten dgrendiniz.
Eller bas altinda, dirsekler caniniz acimayacak sekilde
zemine dogru iyice geride, dizler bukilmus, ayaklar ze-

mine diiz basiyor.



10 NO'LU EGZERSIZ: DIZLER VE BAS BIRBIRINE DOGRU

Nefes alma.
Eller basin altinda,

Nefes verme.
dir dizin digerinin
ardindan kaldiriimasi.

Nefes vermenin sonu.
Dizler bitismis olarak
basla birbirine dogru
yaklasiyor.

* Bir sey yapmadan nefes alin.

» Kaburgalari indirerek nefes verin, sonra bel bdlgesini
zeminden ayirmadan ¢ok yavasca iki dizinizi kaldirin ve



gOgsunize dogru yaklastirin. Bas ve kollar, karin kaslari-
nizin sikistiriimasiyla dizlere yaklasirken onlari birbiri-
ne degdirebilirsiniz ama bu ¢ok zorlamayla olmamal.

» Bel bolgesini zeminden oynatmadan baslangi¢ pozis-
yonuna donin.

Eger basta egzersizi dogru olarak yapmak size zor goru-
nirse (¢inkd dogru bicimde yapmak 6nemlidir!) da-
ha dnce de yaptigimiz gibi ayaklarinizi teker teker kal-

dirip birlestirin. Bel bolgesi zeminde iyice yerlesmis ol-

mali, aksi halde aci verici olur!

Ayrica hapinizi dirseklerinizin zorlamasiyla kaldirmaktan
kacinin.
Egzersizi 4 kere yapin.

11 Gevsek yay

Sirtyerle dimdiiz temasta.

Bir diz dik agiyla bikilmis, ayak havada, bir eliniz
biukulmeden bacagin arkasinda (elin orada olmasi
bacagdi ¢cekmek igin degil, pozisyonun dogrulugunu
kontrol etmek icin). Diger bacak bikulmus ve ayak
yere diz basiyor.

Diger kol viicudunuzun yaninda uzaniyor.

11 NO’'LU EGZERSIZ: GEVSEK YAY

Baslangi¢ pozisyonu.
Nefes alma.



» Bacaginizi hi¢ zorlamadan, aci duymadan, diger
bacaktan ve yere basan ayaktan destek almadan ve
topugunu kaldirmadan yukari kaldirirken nefes ve-
rin. Hareketi yaptiktan sonra bacaginizi yumusak bir
bicimde sertlik ve ani hareket yapmadan asagi indirin.

sutun hareket boyunca eliniz bacaginizda olacak, her ba-
cakla 5’er kere.

“Klglk ipucu’ Hareketin sonunda topugunuz kalganizda
zipliyor gibi hissetmelisiniz.

12 Yumurta (. s8'e bakin)

Sirtistd uzaniri, ense duz.

o Dizleri iki elle tutun, kollar gergin, butlar neredeyse
dikey.

« lyice derin bir nefes alin.



« Kaburgalari indirerek, karin kaslarinizi sikarak dizlerinizi
kollarinizla basiniza dogru ¢ekerken (dirsekler hafifce ay-
rik) nefes verin. Aci hissetmeden dizlerinizi alniniza deg-
dirmeye calisin. Buglin olmazsa 6nemli degil, nasilsa ya-

rin olacak!

En 6nemli sey seansin sonunda kendinizi mutlu ve
hafif hissetmeniz ve yorgun hissetmemeniz. |



Besinci Ders

UYARILAR

Dordincu ders belki de biraz uzun oldu ve bu durumda
timand ayni giin yapmamis olabilirsiniz.

Acelemiz yok; bir 6ncekini iyice anlamadan ve benim-
semeden sonraki derse gegmemeliyiz.

Bu yuzden derslerin baslangicinda egzersizleri bir kez
tekrarliyoruz. Boylece bu basit ama daha dnce bildik-
lerinizden farkl ilkeler sizde yavas yavas yer edecek
ve durumunuzu yavas yavas dizelteceksiniz.

Onceki dort derste iki grup karin kasini diiz karin kas-
lari ve (buyuk ve kiiglik) oblik kaslari dogru sekilde ¢a-
histirmay! 6grendik.

Buglin Gc¢uinci ve son karin kasi olan (en derinde olan
ve karin boslugunu kapatan) transvers kasi Uzerinde
calisacagiz. isminden de anlasildigi gibi (transversal=
enlemesine) viicut hatlarina gére yoni eninedir.



Esneme

Oncelikle ilk dersteki esneme egzersizlerimizi, sonra
transvers kasimizi ele alacagiz.

1 Nefes (s. 37’ye bakin)
Ortiniz Gzerinde sirtiisti uzaniyorsunuz,

bacaklar
bakdIlmus ve ayaklaryere diz basiyor.

Sakin bir sekilde, bu en dogal ve hayati hareketin asa-
malari Gzerine tim dikkatimizi toplayarak ve viicudu-
muzda neler oldugunu gozlemleyerek nefes alalim.

Artik, gogus kafesinizi sisirmeyi ve karninizi sikma-
dan once kaburgalarinizi indirerek nefes vermeyi, ba-
sen bolgenizi kaldirmak igin kalgalarinizi kasarken ka-

rin kaslarinizi biraz daha sikmay! unutmayacaginizi
Umit ediyorum.

2 Omuz baslari (s. 49'a bakin)

Once her kol 5 kere one, 5 kere arkaya. Sonra iki kol
ayni anda 5 kere one, 5 kere arkaya.

3 El caprazindaki dizde (s. 46'ya bakin)

J e+ Sirtlstd uzanin, bir bacak bakiImius, ayak yere diiz

basiyor, eliniz caprazindaki dizde nefes alin.
i’ e+ Basen bolgenizi oynatmadan dizinizi ¢apraz yondeki
omuzunuza yaklastirirken nefes verin ve tekrar nefes al-

madan 6nce baslangi¢c pozisyonuna geri doniin. Her iki
yanda 3’er kere.



4 Eller dizlerde (s. 47'ye bakin)

« Onceki hareketle ayni pozisyonda baslaniyor: ense
duz, eller iki dizde.

e Nefes alin.

* Basinizi kaldirmadan iki dizinizi gégstntze dogru ge-
kerken, bacaklarinmzi pazilarinizla cekmek ve omuzlari
oynatmamak icin dirsekler ayrilyor.

Yapabildiginizin en iyisini yapmaya calisin, dizlerinizi birak-
madan baslangi¢ pozisyonuna dénin.

5 kere.

5) Pedal gevirme (s. 56’ya bakin)

Bir bacak dinlenmede, kol viicudun yaninda uzan-
mis, sert nefes.

Tek bacaginizla éne ve arkaya dogru ayri ayri ortala-
ma 5%er kere havada keyifle pedal ¢evirin, sonra ba-
cak degistirin.

Ozellikle de gerdiginiz bacag yere ¢ok yaklastir-
may1 disinmeyin, yere dogru uzanmis bacaklarin
karin kaslarini kisaltmak yerine uzattigini ve size
sismis karin kaslari yani ¢ikik karin kazandirdigi-
ni dasdndn.

6 Diz alina dogru,
eller basin altinda (s. 63’ bakin)
e Nefes alin.

» Kaburgalarinizi iyice indirirken nefes verin (ama artik
tamamdir bunu tek baslarina yapiyorlardir!) ve karin kas-



lannizi sikarken, dirseklerden destek almadan, kalcalari

kaldirmadan dizinizi alniniza yaklastirin ve yavas yavas
baslangi¢ pozisyonuna donin.

Her bacakla 3'er kere.

7 Diz capraz dirsege dogru (s. 72'ye bakin)

Eller basin altinda, dizler blkilmis, ayaklar yere
diz basiyor.

e Derin, uzun uzun nefes alin.

» Bedeninizi yerinden oynatmadan ve dirsekten des-
tek almadan, dirseginiz ve capraz yonindeki dizinizi
birbirine yaklastirirken nefes verin.

*» Tekrar nefes almadan 6nce kaslarinizi birbiri ardin-
dan gevseterek yavasca baslangi¢ pozisyonuna donin.

Her ikiyanda 3'er kere.

8 Eksiksiz gevsek yay
a) Bir bacak (s. 75>\ kekin)

Sirtiisty, bir bacak kalcaya 90 derece, diz bikiImus,

el bacagin altina koyulmus (destek olarakJ, diger
bacak bukilmus, ayak yere diiz basiyor.

* Bir sey yapmadan nefes alin.

 Baca@l yukari dogru uzatirken nefes verin, diz olabil-
digince bukulmus olsun (tabii caninizi acitmadan).

* Dizi gevsek birakarak ayaginizi kalcaniz tstiinde ziplatin.

Her bacakla 3'er kere yapin.

“Kuguk ipucu™: Cekilip birakilan biryay1 dufunun.



b) iki bacak birlikte

Sirtlistli, ense diz, cene icerde, bacaklar bukilmis,
ayaklariniz yere duz basarak uzanin. Elleriniz bacaklarin
yan tarafinda olsun.

* Bir sey yapmadan nefes alin.

» Kaburgalari iyice indirerek nefes verin, yere dim-
diz temas eden sirtinizi oynatmadan dizleri goglse
yaklastirin.

* Bu pozisyonda kipirdamadan durup yeniden nefes
alin.

 Bacaklarinizi dikey olarak uzatirken nefes verin.

* Buglin yapabildiginizin en iyisini yapin, ayaklariniz
kalcalar tzerine birakin.

» Tekrar nefes almadan énce ayaklarinizi yere koyup
dinlenin.

Ellerinizin, bacaklarinizda hep ayni, neredeyse dik
pozisyonda hareketlerinizi denetlemek i¢in bulundu-
gunu distnin,

3 kere daha tekrarlayin.

8B NO'LU EGZERSIZ: iKi BACAGIN GEVSEK HAREKETI



Iste yeni bir pozisyon!

- Biryana yatilmis, olabildigince goglse yaklasmis ve
iyice blkulmus diz yere diiz olarak degiyor.



- Ustteki bacak yumusak sekilde uzatilmis, yerdeki aya-
ga dayaniyor.

- Alttaki kol katlanmis, dirsek dnde, bas yastik gibi (st
kol Gzerine uzanmis.

- Ustteki kol katlanmis, el karnin alt kismina konmus.
* Rahat, genis bir nefes alin.

» Simdiye dek kazandiginiz aliskanhklari korumayi de-
neyerek nefes verin yani:

» Kaburgalari iyice indirin.

m Karninizi ice cekmeyin ama iyice sikin.
» Kalcgalarinizi iyice sikin.

9 NO'LU EGZERSIZ: YAN YATMA

Nefes alma. Dogru pozisyon.



10 Dort ayak uzerinde

Tekrar pozisyon degistiriyoruz.

Bu kez de dizlerinizde ya da sirtinizda rahatsizlik hisset-
I memeniz kosuluyla dort ayak Uzerindeyiz. Eller omuzla-
ra paralel olarak eller ve dizler tizerinde iyice yerlesin:

- Dizler kalcalara gore dikey;

- Agirhdiniz her iki yanda iyi dengelenmis;
- Cene icerde, ense diz;

- Bakisiniz zemine dikey.

h < Hichir sey yapmadan karninizi sisirerek nefes alin.

» Once gogus kafesinizi indirerek, sonra karninizi si-
karak nefes verin.

Ozellikle de karninizi iginize cekmeyin. Sanki kar-
niniz genis bir kemerle sarmalanmis gibi bitin
kaslarinizi ortaya dogru toplayin.

* Kalcgalarinizi sikin.

* Tekrar nefes almadan 6nce hepsini gevsetin. Sirti-
niz, ne olursa olsun hep diz kalsin, ice gé¢gmesin.

1 Yalnizca karin kaslariniz kasilsin ve gevsesin.

9 5 kere tekrar.

10 NO’LU EGZERSIZ: DORT AYAK UZERINDE



Nefes verme.

Karin sikiliyor. Sirt
duz kahyor, kalcalar
sikiliyor.

ipucu: Eger ayak bilekleriniz size rahatsizlik veriyorsa
ayaklarinizin altina kuguk bir yastik ya da katlanmis bir
havlu koyun.

Iste buyiik bir adim attik ve artik karin bélgesindeki
kaslarin tumund ¢alistirmayi biliyoruz.



Altinci Ders

Ortliniiziin Ustiine uzanin ve artik baska hicbir seyle
ilgilenmeyin.

1 Nefes (s. 37'ye bakin)

Eksiksiz, iyice derin ve rahat 3-4 nefes calismasi.

2 Omuz baslari (s. 49'a bakin)

Her defasinda bir omuzu déndirme.

5 kere One, 5 kere arkaya.

3 El dizde (s. 45e bakin)

* Bir sey yapmadan nefes alin.

* Dizinizi kolunuz yardimiyla olabildigince cekerek
nefes verin.

* Bagslangi¢ pozisyonuna geri donin.

Her ikiyanda 3 er kere.



4 El caprazindaki dizde (s. 46'ya bakin)

i Onceki egzersizle ayni sekilde ve ayni ritimde ama dizin
yoni diz olacagina capraz.

I Her ikiyanda 3'er kere.

\ Daima harekete gecmeden nefes alinmali ve calis-
I mayi yaparken nefes vermelidir.

*5 Eller dizlerde (s. 47'ye bakin)

Her el nefes verirken olabildigince gogsinize cektigi
., bir dizinizi tutuyor, sirtin alt kismi yuvarlaklasiyor ve
V olabildigince uzatilyor ve geriliyor,

“I 3 kere tekrar.

6 Diz alina dogru (s. 63’e bakin)

Eger formunuzdaysaniz eller basinizin altinda, eger
yorgunsaniz goévdenizin yaninda:
» Sakin bir sekilde nefes alin.

* Bir dizinizi alnmiza yaklastirirken nefes verin. Bu
ancak karin kaslarinizin sikilmasiyla gercgeklestirilir.

o Kaslarinizin direnciyle geri dontst engelleyerek
baslangi¢ pozisyonuna dénin.

3 kere tekrar.

7 Diz capraz dirsege dogru (s. 72 ye bakin)

Eller basin altinda, dizler bukilmus, ayaklar yere diz
basiyor.

- Nefes alin.



* Dirseginizi ve ¢aprazindaki dizinizi birbirine yaklastirir-
ken nefes verin; egzersizin yéninin de gosterdigi gibi ob-

lik kaslarinizi ¢alistiriyorsunuz.

* iyice yavas bir sekilde karin kaslarinizi gevsetin, sonra
baslangi¢ pozisyonuna déndn.

Her ikiyanda 3 kere.

8 Dizler basa dogru,
eller basin altinda ya da degil (s. 73'e bakin)

* Sakin bir sekilde nefes alin.
« Iki dizinizi alniniza yaklastirirken nefes verin.
» Cok yavasca gevseyin.

Her ikiyanda 3 kere.

9 Yan yatma (s. "€ bakin)

Nefes alma, goglse dogru olabildigince yakin bi-
kiilmis diz zeminde, diger bacak uzatilmis, bir kol
basin altinda katlanmis ve dirsek dnde.

- Nefes alin.

* Sirt ¢izginizi bozmadan, havaya kalkmadan, karnini-
z1 iginize ¢cekmeden karin kaslarinizi iyice sikarak ne-
fes verin. Karninizi, sanki onunla yer arasinda bir kop-
ri olusturmak ister gibi olabildigince sikmaksiniz.

* Yavasca gevsetin.

Her ikiyanda 5 kere.

O»



10 Yan yatma ve eli kaldirma

Onceki hareketle ayni pozisyonda, bir kol basinizin al-
tinda, diger kol uzattiginiz bacak Ustiinde.

« Sakince nefes alin.

o Karin kaslarinizi sikarak nefes verin ve kalcanizi eli-
i'( nizle yukari dogru kaldirin.

* Yavasca baslangi¢ pozisyonuna dénin.

Her iki yanda 3 kere.

1
I

10 No'LU EGZERSiz: YAN YATMA VE ELi KALDIRMA

Nefes verme.
Bacak elinizi iterek yukari kalkiyor.

11 Yan yatarak pedal ¢evirme

Yan yatmaya devam ederek ayni baslangi¢ pozisyo-
nunda: basiniz alttaki kolun dstiinde, tstteki el simdi
dogru pozisyonda bikilmus dizin Ustlinde.

e Derin nefes alin.

« Ustteki bacagi kaldirirken nefes verin ve tek bacakla ya-
tay pedal hareketini yapin.



ORNEK: Sol tarafiniza yattiginizda sag bacaginizi kaldirin,
gOgsiiniize dogru bukin ve déne dogru cevirin.

Bacak 0ne uzaninca bel bolgesini kesinlikle oynatmayarak
bacag! arkaya dogru ¢ekin ve gégsunize dogru goétiirmek
icin orada yeniden bikin ve bastan baslayin.

Her ikiyanda 5 kere.

11 NO’LU EGZERSIZ: YAN YATARAK PEDAL GEVIRME

Baslangi¢ pozisyonu.
Nefes alma.

Serbest nefes. Diz gdmise dogru
bukulu (1 asama).
Bacak 6ne uzaniyor (2. asama).

UYARILAR: Bu pedal ¢evirme hareketi icin size nasil uygun-
sa Oyle nefes ahp veriyorsunuz.

Hareketi yaptiktan sonra ters yonde de surdurin.

Ayak bileginizi hareket ettirmeyi disunan.



12 Dort ayak Uzerinde (s. 86-ya bakin)

Elleriniz ve dizlerinizin Gstinde iyice yerlesin. Eller
omuzlara dikey ve hafifce ice dontk, dizler kalgalara
dikey, ense diiz, bakis yerde.

» Karninizi ve gogus kafesinizi sisirerek nefes alin.

» Gobek cevresinde karin kaslarinizi sikip karninizi k-
cultmeyi deneyerek nefes verin, sonra kalgalarinizi si-
f kin.

UYARILAR

Karninizi i¢inize gekmeyin.

Sirtinizi kamburlastirmayin.

Karninizi distrdigunizia hissederek gevseyin.

5 kere.

12 tekrar DOrt ayak Uzerinde,
topuklarin Ustiinde oturma (s. 86’a bakin)
Oncekiyle ayni egzersiz ama kalga ve karin kaslarinizi

sikip nefes verirken sanki kalgalariniz sizi topuklarini-
za cekiyor gibi, kendinizi arkaya birakiyorsunuz.

Karninizdaki gerginligi baslangi¢c pozisyonuna dénme-
den dnce gevsetmeyin.

Sonra nefes alarak baslayin.



12. TNO'LU eczersiz: DORT AYAK UZERINDE,
TOPUKLARIN USTUNDE OTURMA

Baslangi¢ pozisyonu.
Sirt diz. Eller
hafifce ice dogru
déonmus.

Nefes alma.

Kalcalar topuklara
dogru cekiliyor. Eller
sabit pozisyonda.
Ense serbest.
Nefes alma.



Yedinci Ders

Kendiniz sunlari segeceksiniz:

a) Tercih ettiginiz U¢c gevseme egzersizi (sirtistu
yatarak). Zorunlu kalga kaldirmayla birlikte iyi bir
nefes calismasini unutmayacaksiniz.

b) Iyi yapmayi basardiginiz t¢ kas calistirma eg-
zersizi. Nefesinizin ritmine uydurarak ¢ tekrarl
seriler halinde yapacaksiniz.

| Gevsek yay (s. 75 ve 82’ye bakin)

a) Bir bacakla

Sirtlsti uzanmis, el kalgcaya dogru bikilmis baca-
gin arkasinda, ayak havada, diger bacak bikilmus
ve ayak yere diiz basiyor.

- Bir sey yapmadan nefes alin.

» Bacagi yukari cekerken nefes verin. Olabildigince
yukari kaldirdiginizda ayagi kendinize dogru kaldirin.

o Kararli sekilde gevseyin ama yine de ani olmasin,
sanki bir lastik ya da yayi geriyormus, sonra da gevseti
yormus gibi olsun.

Her bacakla 3 kere.



b) iki bacak birlikte

Sirtustd, ense diiz, bacaklar bukilmus, ayaklar zeminde.
» Sakince nefes alin.
* Bel bolgesini oynatmadan iki dizi bir arada gogsiiniize
dogru cekerken nefes verin. Zorluk ¢ekerseniz énce bir
bacagdi, sonra digerini kaldirabileceginizi dusunun.
* Bir sey yapmadan nefes alin.
« iki bacaginizi yukari kaldirirken nefes verin. Dizleri-
niz olabildigince gerildiginde ayaklarinizi bir arada tu-
tup kaldirin, sonra ayaklariniz kalgalar ustiine gelecek
sekilde dizlerinizi gevsetin. Sonra ayaklari zemine in-
dirin. Sirtinizin zeminle sirekli dimdiiz temasta olma-
st igin karin kaslarinizi kontrol edin.

3 kere.

2 Dikey halde ayak cirpmalar

Egzersiz dnceki gibi bashyor.

* Bir sey yapmadan nefes alin.

« ki dizi g6gsunuze yaklastirirken nefes verin.

 Orada nefes alin.

 Bacaklari dikey olarak uzatirken nefes verin, baslan-
gicta yapabildiginiz kadar kaldirirsiniz ama kisa sire
icinde olmasi gerektigi gibi basaracaksiniz, bu yalnizca
sabretmenize baglidir.

» Bacaklarinizi yukari kaldirdiginizda yere gore dikey
olup olmadiklarini kontrol edebilmek icin ellerinizi kal-
calarinizin arkasina yerlestirin. Kendinize uygun sekilde
nefes alirken, ayaklarinizi dikey halde 6ne yani burnunu-

za dogru, karin kaslarinizi kisaltarak c¢irpin.
Sonra bacaklannizi gégsunuize dogru bukeceksiniz ve yeniden
baslamadan énce ayaklarinizi yere indirip dinleneceksiniz.



2 NO’LU EGZERSIiZ: DIKEY HALDE AYAK
CIRPMALAR

Nefes aldiktan sonra. Nefes verme,
bacaklar dikey olarak uzatiimis.

Nefes vermenin sonu.
One dogru, asag! yukari
30°cirpmalar.

UYARILAR
* Acele etmeyin.
« Sakin ve duzenli bir ritim izleyin.

» Bacadi kasmayin, hareket kal¢adan yola cikiyor ama
onu da her harekette yerde salinmaya birakmayin.



* Bedeninizin durusu mutlaka dogru ve kontrolli olmali-
dir.

Gugluk cekmeden yapabileceginiz iki seride birgok cirpma ger-
ceklestirin.

3 Iki diz birlikte capraz bicimde

dirsege dogru
Sirtistd uzanilmis, iki el basin altinda, ense duz,
ayaklar ve sirtyerle duz temasta, dizler bukdlmas.
e Derin bir nefes alin.

o Gogus kafesinizi iyice indirerek nefes verin, karin
kaslarinizi stkmaya baslayin. Bunu yaparken, gogus
kafesinizin ustl kismini hafifce kaldirarak, bitisik du-
ran iki dizinizi yavas¢a capraz olarak bir dirseginize
yaklastirin.

» Tekrar nefes almadan dnce yavasca baslangi¢ po-
zisyonuna donun.

3 kere bir yénde, sonra diger yénde.

3 NO’LU EGZERSIiZ: iKi Diz BiRLIKTE GAPRAZ BiGiMDE
DIRSEGE DOGRU

Baslangi¢ pozisyonu:



Nefes verme.
Bitisik dizler capraz sekilde
bir dirsege dogru.

4 Dort ayak Uzerinde (nefes alma ve
transvers kasi galistirmasi) (s. 86’ya bakin)

Yerde dort ayak pozisyonunda durun, ense diiz olsun.

o Karninizi sisirerek nefes alin.

e Karin kaslarini sikarak nefes verin sanki karniniz
genis bir kemerle sikiliyormus gibi.

» Karninizi ice cekmemeyi distinin!

5 tekrar.

4 tekrar DOrt ayak Uzerinde,
topuklarin dstlinde oturma (s. 86'ya bakin)

Nefes vermenin sonunda arkaya cekildiginizi hissedin,
sonra baslangi¢ pozisyonuna donin.

Karniniz hep sikilmis olsun, sonra tekrar baslamadan 6n-
ce gevsetin.

3 kere.



5 Dort ayak lzerinde, bacaklar gergin

Ayni baslangig pozisyonu, sirtiyice diz, eller omuzlara

dik, dizler kalgaya dik ama kiguk bir farkhlik: ayak ug-
larina basihiyor.

* Gogus kafesi ve karninizi iyice sisirerek derin nefes alin.

» Sikilan kaminiza bakmak i¢in basinizi egerken nefes ve-
rin ve ayni zamanda dizleri yikseltip topuklari yere basin
ve bacaklarinizi olabildigince gerin; eller yer degistirme-
sin, egzersizin her aninda karin kaslarinizi hep sikin.

* Yavasca baslangi¢ pozisyonuna doénin.

» Karninizi gevsetin: bas eski haline donsin. Dizler
yere bassin.

» Tekrar baslamadan dnce nefes alin.
3 tekrar.

5 NO'LU EGZERSiZ: DORT AYAK UZERINDE, BACAKLAR GERGIN

Nefes alma.
Baslangi¢ pozisyonu.
Ayak uclarina basiliyor.



Nefes verme.
Karin sikilmis,
dizler gergin,
topuklar yere
dogru.

6 Dua pozisyonu

Topuklar Gzerine oturulmus (kramplardan kacgin-
mak icin ayaklarin altina kiguk bir yastik konabi-
lir), eller dizlerde, sirt diiz, bel bdlgesi yuvarlak.

» Karninizi ve gogus Kkafesinizi iyice sisirerek nefes
alin.

» Kaburgalari indirerek nefes verin ve sonra karnini-
21 sikarken ellerinizi dizlerinizden yere kaydirin ve
kalcalarinizi topuklardan ayirmadan olabildigince ileri
uzanin. Kulaklariniz kollarinizin arasina girer. Olabildi-
gince uzanip gevseyin.

» Biraz daha uzanmaya calisirken nefes alin, karin
kaslarinizi sikarak nefes verin ve karninizi, kalcalariniz
sikilmig, sirtinizi ve ensenizi diz tutarak baslangi¢ po-
zisyonuna donun.



6 NO’LU EGZERSIZ: DUA POZISYONU

Nefes alma.

Baslangi¢ pozisyonu,
kalgalar topuklar tstiinde
oturmus. Sirt diz,

eller bacaklarda.

Nefes verme.

104 yapismis. Elleri 6ne
dogru kaydirin.
Kulaklar kollar
arasinda.

UYARI:

Eger ilk zamanlarda yukari kalkarken sirtiniza da-
yandiginizda sikinti yasiyorsaniz, sizi baslangi¢ po-
zisyonuna dondirecek ve hareketi yavas yavas kont-
rol edebilmenizi saglamakla birlikte tekrar dogrulma-
nin ¢ekis gucundn karin kaslari ve kalcalarin isbirli-
giyle olustugunu hissettirecek ellerinizden destek alin.

Dinlenin...

Hareketi bitirmek ve gevsemek icin ellerinizi omuzla-
riniza koyun ve bel bdlgenizi oynatmadan, yani karin
ve kalgalariniz gii¢li ve kontrolli olarak, dirsekleriniz-
le One ve arkaya yumusak daireler gizin.



Sekizinci Ders

Sirtustu yatar pozisyondan giderek yan yatma, son-
ra dortayak Uzerinde durma ve sonra da oturma po-
zisyonuna gectik ve diziyi ayakta durus egzersizle-
riyle bitiriyoruz.

Ayakta durus sonda yer aliyor, ¢linki bedenin di-

key pozisyonda dogru durusa sahip olabilmesi ve

bunu koruyabilmesi icin bir siire egzersiz yapmaya

ihtiyag vardr.

Bir asamayi ancak tam olarak yaptiktan ve kendini-

zi iyi hissettikten sonra digerine gecerek glinden

gune tim asamalari atlayacaginiz igin asamalar her
defasinda size kolay gelecek, ¢unki bir seansin ya

da bir egzersizin etkili olmasi igin aci verici olmasi-
nin gerekli olmadigini unutmayin. Dider yandan,

unutmayin ki eger karin kaslariniz ¢gok uzunsa, onla-
rn ancak kisaldiklarinda calisirken hissetmeye basla-
yacaksiniz ve bdylece uzunluk iyi hale gelecek.

Yapmaktan hoslandigimiz ve yaparken kendimizi iyi
hissettigimiz egzersizlerle baslayacagiz. Her zaman in-
sanin tercih ettigi ya da nefret ettigi bir ya da iki hareket i
vardir. Dikkat edin! Genellikle en sevmedigimiz as-
linda en ihtiyacimiz olandir. O halde: Ortiimiizii alalim
ve dinamik bir sekilde baslayalim:

* Nefes alalim, sonra:



t. Yerde sirtiisti yatma pozisyonunda 4 egzersiz secelim,
b. Sonra yan yatma egzersizlerini.

c. Sonra dort ayak ustiinde durma pozisyonundaki egzer-
sizleri.

d. Sonra, yani simdi, oturma pozisyonundaki egzersizle-
ri 6grenelim.

Saglam bir tabure ve kigik bir tahta sandik, karton
kutu ya da yliksek bir tahta bulalim.

Onemli olan, dizlerimizin kalca ekleminden biraz da-
ha yiksek olabilmesi ve bel bolgesinde kasilmalar his-
sedilmemesidir.



I  Tabure Ustinde oturma

Ayaklar hafifce yukarda.

Sirt diiz, eger sirtinizi bir duvara ya da kapi pervazina
dayayabilirseniz kusursuz olur.

Ense dliz, ¢ene icerde, omuzlar asagida.

Kollar gévdenin yaninda, sanki her iki elinizde ki-
¢k bir canta varmis gibi.

* Bel bolgesini duvardan ayirmadan ve viicudunuzun
geri kalanini hareket ettirmeden, karninizi sisirerek
nefes alin.

» Kaburgalari indirerek ve karin kaslarini olabildigin-
ce sikarak nefes verin.

2 Tabure Ustunde oturarak,

bir diz gdéguse dogru
- Transvers kasi ve diz karin kaslarinin ¢calismasi
* Yalnizca karninizi sisirerek nefes alin.

* Bir dizinizi g6gsiintize yaklastirirken nefes verin ve
yavasca indirin.

- Transvers kasi ve oblik kaslarinin calismasi
* Ayni pozisyon, ayni baslangig.
* Nefes alin.

* Dogru durusunuzu bozmadan, bir dizinizi ¢aprazin-
daki omzunuza dogru yaklastirirken nefes verin.



2 NO'LU EGzERsiz: TABURE USTUNDE OTURARAK
BIR Dizi GOGUSE YAKLASTIRMA

Nefes verirken bir dizinizi
g6gsuinize dogru kaldirn.



3 Ayakta durus pozisyonu

3 NO'LU EGZERSIiZ

Hatali ya da Duzeltilmis /
bitkin denilen durus
durup

Efer mimkinse bir aynanin karsisina gecin, kendi
bakisiniz en iyi kontrol olacaktir. Ayaktasiniz, o hal- y
de asagidan baslayarak binanizi insa edeceksiniz:

Ayaklariniz birbirlerinden hafifce ayri, paralel bir
sekilde yere diiz basiyor.
Dizler ¢ikinti yapmadan gerilmis.

Kalgalar gergin (birbirine karsi sikilmis ve topukla-
ra dogru bikulmus).



Basen bolgesi arkadan 6ne kalkmis.
Karin kaslari sikilmis.
Bel bolgesi gerilmis.

(

Kaburgalar inmis.

Kurekkemikleri hafifce birbirine yaklasmis.

Omuzlar dustk, hafifce geriye goturilmas.

Ense diiz, sirtla uyumlu uzanmis.
Cene icerde (enseyle bulusuyormus gibi distinmeye
cahisin; bu durumda sik sik gidi ¢citkmasindan s6z
edilir ama bu tam anlamiyla dogru degil).
Bakis duz.

lyice nefes alin, nefes verin ve tiim kaslarinizi gevse-
tirken dinlenin ¢linkd bu durusu 6grenmek baslangic-
ta yorucudur, 6zellikle de yapimizin temel taslarinin
her birini iyice oturtmak icin zaman harcadigimizda.

2 ya da 3 kere:
* Hichir sey yapmadan, yalnizca gogus kafesini iyice
sisirerek ve karninizi ¢ikartarak nefes alin.

* Karin kaslarinizi sikarken ve tum yapinizi olusturur-
mayi denerken nefes verin (ayna zaman kazandirir).
Bir kez bas pozisyonuna ulasinca her seyi gevsetecek-
siniz.

Dinlenme.



4 COmelme pozisyonu

Ayakta dogru durus, ayaklar hafifce birbirinden ayri, el-
ler egeryakininizda varsa bir esya ya da bara tutunmus.

+ Nefes alin.

 Biraz asagidaki bir tabureye oturmak istiyormussu-
nuz gibi yaparak nefes verin.

Bunun icin dizlerinizi 6ne uzatarak bilkeceksiniz; sirti-
nizi diz tutup kalcalarinizi kaldiracaksiniz, bel bélge-
niz hafifce yuvarlaklasacak (6zellikle ice gécmeye-
cek), topuklariniz yere yapismayacak ve eger bunu
yapmak icinizden gelirse, bugunkl siniriniza ulastigi-
nizda arkaniza déndan.

* Dizlerinizi gererek ve karin kaslarinizi tekrar sika-
rak baslangi¢ pozisyonuna geri donin.

4 NO’'LU EGZERSIiZ: COMELME POZiSYONU

Nefes verme baslangicl.

Topuklar yerde, dizler 6ne uzanmis,
karin sikilmig, kalcalar gergin ve
topuklara dogru cekiliyor.



Dokuzuncu Ders

Karin kaslarinizdan iyi bir kusak yapmak icin gere-
kenleri artik biliyorsunuz.

Dizenli olmanin yani sira yer ortindz de sizin yol
arkadasiniz olacak.

Yavas yavas kitabi bir kenara birakacak ve zihniniz-
de beliren egzersizleri yapacaksiniz.

Eger sunlar iyice aklinizda tuttuysaniz asla hata
yapmayacaksiniz:

< Nefes almanin temel etken ve baslibasina bir
egzersiz oldugunu;

= Bitin kas ¢alismalarinin iki nedenden dolayi
nefes vermeye dayandigini: elbette nefes almak |
icin, sonra da bir sey yapmak icin gayret eder- |
ken, duz bir karina sahip olmanin en iyi ve etkili
yolu olan karin kaslarinizi kisaltma ahskanhgini
kazandirmak ve bundan dolayl da yasamin her
aninda bel bolgesini korumak icin.

Bugilin daha az kuralli bir plan izleyecegiz. Sdyle bir se-
ceneginiz var:

* Nefes egzersizi: 2 ya da 3 kere.

 Her kas grubu igin istediginiz bir ya da iki basit egzer
sizi se¢in ve sonra gniin yeni egzersizini yapin.



En basitinden daha zorlarina yani daha yogun kas ¢alistirma-
sI yaptiranlara giderek egzersizleri yeniden gruplayacagiz.

Kas gruplarini birbiri ardindan ele alalim:

Diuz karin kaslari

Onlarin calismasi bizi 6ne dogru egen, kasik kemigini
g6gus kemigine yaklastiran hareketlerdir.
- ilk bolimde:

Sirtistd uzanilmis olarak:

1 Dizler géguse dogru (bas yerde) (s. 65%e bakin)

2 Dizlere bakis (ayaklar sabit) (s. 49'a bakin)

3 Diz alina dogru
(birbirlerine degecek sekilde) (s. 63’e bakin)

4 ki diz ve bas (s. 73 bakin)

5 Kalcaya dik a¢l yaparak dizleri kaldirma

(eller bacaklara konmus olarak)

» Havanin cigerlerinize nasil doldugunu izlemekten
baska bir sey yapmadan, derin nefes alin.

» Kaburgalari indirerek ve karin kaslarini ¢cok gucli bi-
cimde sikarak nefes verin. Ve o zaman bacaklarinizi
uzaklastirmaya ¢abalayarak ellerinizle gucli bigimde itin.



Dikkat! Ellerinizin baskisi direnebileceginizden fazla olmasin
bu direnci karin bolgenizde (kasik kemiginden gégis kemigine
kadar) hissetmelisiniz. 3unu birka¢ saniye uygulayin, sonra
kaslarinizi gevseterek baslangi¢ pozisyonuna geri donin.

4 kere tekrar.

Baska bir versiyon: Bu daha zor. Sirtisti uzanip nefes
alin, dizleri dik ac1 yaparak kaldirirken nefes verin.

Yukarida agiklanan egzersizin sonunda, ellerinizin bas-

kisini gevsettiginizde, bel bolgesini oynatmadan ayak-
lar yere degerken basiniz da yere uzanir.

5No'LU EGZERSiZ

Nefes verirken, karin
kaslarinin kasilmasiyla c¢ekilen n
bacaklari itmek i¢in ¢cabalamak.

Ikinci bolimde:

Ayakta dogru durus pozisyonu.

Omuzlar asagida.

Kalca bolgesi bel oyugunu dizlestirmek icin kaldiriimis.

Kalgalar siki.

Ayaklar birbirine paralel olarak hafifce ayri ve yere diiz
basiyor.

«5



6 Ayakta durus pozisyonu (s. 109'a bakin)

e Derin nefes alin.

* Bir dizinizi bukerek gogsunuze yaklastirirken nefes ve-
rin, sirtiniz diiz kalsin ve karin kaslariniz maksimum du-
zeyde sikilsin.

Her iki bacakla 4 er kere.

7 One bukulme, eller bacaklarin
On yuzune konmus

* Basiniz asagida, ense duz nefes alin.

 Cenenizi gogslinize indirirken, kaburgalarinizi indi-
rerek ve karin kaslarinizi sikarak nefes verin ve karin
kaslarinizi bu sekilde kisaltirken elleriniz bacaklarini-
zin Ustunde olabildigince asagi kaysin (dizler duz),
sonra karin kaslarinizi gergin tutup, gégsunuzi ve ba-
sinizi yerlerine dondurerek baslangi¢c pozisyonuna
geri donin.

Oblik kaslar

Hatirlatma: Ust govdeyi kalca Gzerinde déndiren kas-
lar yani dizi ¢capraz omuza yaklastiran kaslar.

\ Sirtlstl uzanin:

1 Bir diz ¢apraz omuza dogru.
(bas yerde, ense diz, el gbvdenin yaninda)

2 |ki diz capraz omuza dogru



7 NO’LU EGZERSIZ: ONE BUKULME

Nefes verme baslangici.
3as goguse disuyor,
eller asagi iniyor.

sonu. Dikey pozisyona
geri donuluyor,

eller bacaklardan
ayriimiyor.

UYARI: Yukar cikarken ellerinizi bacaklardan hi¢ ayirmamak-
siniz. Yukari kalkarken ani bir silkinis yapmamalisiniz.

3 Bir diz ¢apraz dirsege dogru
(iki el de nefes verirken kalkan basin altinda,
dirsek dize uzaniyor)

iki diz yanlamasina bir dirsege dogru

5 Denizkizi (ayaklar yerde, iki dizi yere dogru egin ve
baslangi¢c pozisyonuna geri dénin)



6 Iki diz bitisik olarak yanda
Biraz daha zor: Sirtustd, bacaklar bikilmus, ayaklar yer-
de, kollar gévdenizin yaninda, avug icleri yukari bakiyor.
, * GOogus kafesini sisirerek derin nefes alin.

» Karninizi sikip iki dizinizi gogsinuze yaklastirirken,
A kaburgalarinizi indirip nefes verin.

i Orada iki saniye bekleyin.
* Bir sey yapmadan yeniden nefes alin.

» Bacaklarinizi, dizler bitisik olarak yanlamasina yere
egerken nefes verin, ayaklar yere degmesin.

Asaglya egmeye devam etmek icin bel bélgenizi bik-

meniz, yani kendinize zarar vermeniz gerekiyorsa
orada DURUN!

» Oldugunuz yerde nefes alin.

» Bacaklarinizi gogsiiniize dogru kaldirirken nefes
verin.

* Bu noktaya varinca, sirtiniz diiz, karin gergin, ayak-
larinizi yere koyup dinlendireceksiniz.

* Ve kendinizi gevseteceksiniz.

Egzersiz 3 nefesli. 3 kere tekrar.

6 NO'LU EGZERSIZ: iKi Diz BiTiSiIK OLARAK YANDA



7 ki el basin altinda, sirt ve ense diiz,
¢ene icerde, ayaklar yerde, bacaklar bukilmus:
» Ozgirce nefes alin.

» Karninizi kasip kaburgalarinizi indirerek nefes verin
ve bunu yaparken basinizi kaldiracaksiniz ve gévdeni-
zi hafifce dondlrerek dirseginizin dis yuzini capra-
zindaki dize yaklastiracaksiniz (bacaklar havaya kalk-
mamali).

Elbette dokunmaya calismayacaksiniz, sonra ¢ok yavas
bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna ger déneceksiniz.

Her ikiyanda 3'er kere.

8 Ayakta dizgun durus, eller bacaklarda
(s. 111’e bakin)
« Cigerlerinizi doldurarak burundan nefes alin.

* Bikilen dizi caprazindaki omuza hafifce yaklastirir-
ken nefes verin.

 Sonra yerde dayandiginiz bacagl oynatmadan bas-
langi¢ pozisyonuna geri donun.

Her ikiyanda 3'er kere.

9 Ayakta durus, kol bacaklar boyunca
Onceki gibi bir kol bedenin yaninda, digeri énce ¢ap-
razindaki bacagin Ustinde.

* Bir sey yapmadan nefes alin.

« Karninizi kasip kaburgalarinizi indirerek nefes verin
ve kendinizi 6ne ve yanlamasina bukerken bedeniniz ba-
cagin dis ylziinde duran ve kayan elinizi olabildigince iz-



leyecek, sonra eliniz ayni yoldan ve bedeniniz de eski ha-
line donerken baslangi¢ pozisyonuna doneceksiniz.

* Yeniden nefes alin.
* Nefes verin.

Her ikiyanda 4 ’er kere.

9 NO'LU EGZERSIiZ: AYAKTA DURUS,
KOL BACAKLAR BOYUNCA

baslangic
pozisyonu.

El caprazindaki
bacagin Ustiinde.
Nefes alma.

Nefes verme.
El bacagin dis ylizi boyunca
kayiyor.

Transvers kasi

Karin bolgesinin tg¢iinct kasi, en derinde oldugundan
bakinca goriilmez. Onemi ve konumu yiiziinden bir aci-
dan gercekten nefes verdirici tek kastir.

Onu yalnizca icorganlarin yercekimiyle ortaya cikan agir-
higinin olusturdugu dirence karsi calistirabiliriz.



1 Yan yatmis olarak.
2. Topuklar Gstiinde ya da bir taburede oturarak.

3. Dort ayak pozisyonunda.
Ana ilke, nefes alirken bu kasi hafif¢ce gevsetmektir.

Kaburgalari indirerek ve karninizi ice cekmeden bu
kasi olabildigince kii¢ciltmek icin sikarak nefes verin.

Onun gobek ¢evresinde toplandigini ve sertlestigi-
ni hissetmelisiniz.



Onuncu Ders

Artik kaslarinizi nasil calistirabileceginizi, sizin igin
iyi ya da kotl olani bildiginiz i¢in yavas yavas her
tlr egzersizi yapabilirsiniz ve onlari izleyeceginiz
hedefe gore segebilirsiniz.

Simdi etkili bir¢ok egzersizden s6z edecegiz.

I Yatma - oturma

Kigik ortinizd unutmayin!
Sirtlistl uzanin.

Bacaklar bukuld, ayaklar yerde (durumunuza gére ayak-
larinizi kalgalardan az ya da ¢ok uzaklastiracaksiniz).

Kollariniz yukarida, iki yanda uzanmis.
* Bir sey yapmadan derin nefes alin.

» Kaburgalari indirerek nefes verin ve ayaklarinizi yer-
den ayirmadan iki kolunuzu éne dogru uzatip oturun,
sonra karin kaslarinizin yardimiyla ¢ok yavasca baslan-
gictaki yatma pozisyonuna doniip nefes alm.

Bagska bir versiyon: Ellerinizi basinizin altina koyarak ay-
ni hareketi yapabilirsiniz.



1 NO'LU EGZERSIZ: YATMA-OTURMA

Baslangi¢ pozisyonu.
Nefes alma

Nefes verme.
Kollar 6ne geliyor.
Oturma pozisyonunda
sirt duz.

2 Kalgalar dstunde yurime

Yere oturun.
m Bacaklar uzatiimis.
Ayaklar kanca gibi, eller kalcalarda, sirt diiz, omuz-
lar asagida.
Nefesiniz isteginize gore serbest olacak ama diizenli olsa
da cok hizli olmasin.

* Birinci asama: Gerdiginiz bacaklardan birini kaldirin ve
one dogru biraz ileriye goturiin (birkag santimetre), diger



bacak sabit kalirken bu hareket biraz kalga cikikh@i verir.
Sonra bekleyen diger bacagdi kaldiriyorsunuz ve digerinin
birka¢ santimetre dniine gotiriyorsunuz ve boylece de-

vam ediyorsunuz...

 Bacaklarinizin “kocaman ayaklar” oldugu hissine ka-
pilmaksiniz. One dogru yorulmadan ilerledikten sonra
kalcalarinmzi birbiri ardindan geri ¢ekerek baslangi¢ po-
zisyonuna donebilirsiniz.

2 NO'LU EGZERSIZ: KALGALAR USTUNDE YURUME

3 Yunus pozisyonu

Yan yatin.

Bir kol uzatiliyor, bas yerdeki kolun Ustlinde, diger
kol bikulmis, avug ici yerde g6gsin éniinde.

Iki bacak (stiiste uzatilmis, ayak uglari gergin.
Kalcanizin Ustlinde sabit kalacaginiz noktayr deneme
yanilma yoluyla bulacaksiniz.

» Karninizi ve gogsuniizi sisirerek nefes alin.



* Karninizi sikip kaburgalari indirerek nefes verin ve ne-
\ fes vermeyi sirdirirken bitisik duran bacaklarinizi birlik-
te kaldirin, dengenizi yere dayadiginiz elinizle saglayin.

P Nefes verirken gerilmis iki bacagi kaldirin,
bir e! dayanak olarak yerde.
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Nefes verirken iki avug Ustuste geliyor.
Gerilmis iki bacag kaldirin.

Bacaklari 6ne gotirmekten kaginin, baslangicta ne-
redelerse orada kalmalilar.

Baska bir versiyon: Daha zor. iki kol uzanmis, bas kol-
larin arasinda; ellerin avuglari yiz yiize; nefes verirken
simdi iki bacak kollarin biraz zorlanarak uzanmasiyla
dengede. Yavas yavas gevseyin.



4 Dort ayak Uzerinde: Capraz yonlerdeki
kol ve bacaklari germe

Dortayak pozisyonunda, yere dik aciyla, dizler kalgalara,
eller omuzlara dengeli bigimde durun.

Bakis yerde.

Cene icerde.

» Karninizi sisirerek nefes alin.

» Bacaginizi arkaya bedeninizin devami olarak uzatti-
ginizda karninizi olabildigince sikarak nefes verin.
Kalcanizi iyice sikin. Bel bolgesini ¢okertmeyin. Ayni
zamanda kolunuzu sirtinizin devami olarak, biraz iler-
de duran bir seye ulasmak istermis gibi 6ne uzatin.

» Kolunuzu ve bacaginizi dengenizi sarsmadan ¢ok
yavasca baslangi¢ pozisyonuna dondiriin, yere basti-
ginizda yeniden nefes alin...

4 NO'LU EGZERSIZ: CAPRAZ YONLERDEKI KOL VE BACAGI GERME

Nefes verirken, karniniz gergin,
gévdenin devami olarak kol ve bacami uzatma.



5 Bitisik dizlerle daire gizme

Sirtastu uzanin.
\  Kollar gévdenin yaninda uzanmis, avug icleri yukari
bakiyor.
;  Ense diiz, cene icerde.
Bacaklar bikulmuis, ayaklar yerde.
* Bir sey yapmadan derin nefes alin.

» Bacaklari kaldirdiginiz anda bel bdlgesini yerden
ayirmadan dizlerinizi bitisik olarak gégsunuze yaklasti-
rirken nefes verin.

1 * Buyeni pozisyonda kipirdamadan durup nefes alin.
| - Bitisik olan dizlerinizle olabildigince genis ve yuvar-

128 lak olarak kicik daireler cizerken nefes verin.

Ozellikle sirtinizi, kalcalarinizi yerden ayirmamaya
dikkat edin, hareket kalgalarda olusuyor.

Yavas yavas nefes vererek ne kadar isterseniz o kadar
daire cizebilirsiniz. Sonra hareketinizi karin kaslariniz-
la denetleyerek ayaklarinizi yavas yavas yere indirin.

* Yeniden nefes alin, nefes verin, dizler géguise dogru.

* Bir sey yapmadan durup nefes alin, dairelerinizi ¢i-
zerken nefes verin, dinlenin...

5 NO’LU EGZERSiz: BITISIK DIZLERLE DAIRE GiZME

Nefes verirken dizler havada



6 Yeni diuzenlemeler

Bircok egzersizi zincirleme bigimde birlestirebilirsiniz. Or-
negin:

a. Sirtusti uzanarak, kol ve bacaklari uzatin, bitin
sirt ylizeyi yere temas etsin.

e Burundan derin nefes alin.

» Kaburgalari indirirken nefes verin ve karninizi si-
karken bacaklari biikerek parmak uclan yerde ve
kollar 6éne uzatilmis olarak oturun.

b. Kipirdamadan nefes alin, sonra:

» Avyaklari yerden kaldirirken nefes verin, kollar ha-
vadayken kendinizi kalgalarinizin tistinde denge-
de tutacaksiniz. Baslangi¢ pozisyonuna geri do-
nup nefes alin.

c. Nefes verirken o6nceki durusa ddneceksiniz.
Kollar ayrilmis, ayaklar havada, bacaklar gogus yaki-
ninda bukilmis, kalcalar tzerinde dengede durarak
bir sey yapmadan nefes alin. Dizleri goégusten uzaklas-
tirirken nefes verin, sonra tekrar yaklastirip nefes alin.

d. Ayak uclan yere degerken bacaklar bukilmus,
sirt duz, oturma pozisyonunda kollar ayri.

* Bir sey yapmadan nefes alin.

* Dizlerinizi ¢apraz duran bir kolunuza dogru yak-
lastirirken nefes verin. Tekrar kalgalariniz tstun-
de dengeye doniin.

* Yavasca baslangi¢ pozisyonuna donin. Diger yon-
de yapmay! da unutmayin!
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HERKES ICIN NOTLAR...

Gorlyorsunuz ki egzersizlerin yogunlugunu fiziksel du-
rumunuza gore ayarlayip her zaman,

- egzersiz zamanini
- uygulama sayilarini
- zorlugunu artirabilirsiniz.

Deneyimlerime dayanarak ben bircok kisa serinin
(her defasinda besten fazla olmamak tizere) bir gev-
seme egzersiziyle ara verilerek yapiimasinin daha
iyi olduguna inanityorum. Elbette yapabildiginiz
kadaryaparsiniz ama bes tekrarin sonrasinda dik-
kat dagilip otomatik hareket devreye giriyor ve
calismanizin etkisi azaliyor.

Hayal gliclinlize gore degisik hareket diizenlemeleri
yapabilirsiniz ama hareketi nefes vermenizle cakis-
tirmaya dikkat etmeyi hicbir zaman unutmayin.

Hicbirzaman ‘dblaganistilik yapma" egilimine tes-
lim olmayin ¢unki o zaman uygulamanin zorunlu
kesinligini genellikle kaybedersiniz.

Karin boslugu kusagini kisaltmak icin kaslarinizi
her zaman kisa pozisyonda c¢alistirmaniz gerekti-
gini de hi¢ unutmayin. Bu demektir ki, zararh olan
ve caninizi acitan ‘karin kaslarini yerlere uzatan”
hareketler olmayacaktir.

Cirpmalar, makaslar, ayaklarin ¢izdigi kuguk daire-
ler vs. her zaman dikey duruma gore asagi yukari 30
derecede yapilacak.



VE ANNE OLACAKLARIN DIKKATINE

Bu egzersizleri yapabilirsiniz ama ne olursa olsun
kendinizi yormaktan kaginin.

Bel bélgenize daha da ¢ok dikkat edeceksiniz.

Karninizi bacaklarinizla ezmemeye dikkat ederek
esneme hareketlerine 6nem vereceksiniz (gogsu-
nuze yaklastirirken karniniz aralarinda yer alsin

diye bacaklarinizi hafifce ayiracaksiniz).

Cok yapacaklariniz:
- Kalga kaldirma
- Bir bacakla pedal ¢evirme

- Nefes egzersizi ama siddetli nefes almama-
ya da 6zen gostereceksiniz.

Yavas ve sakin sekilde, sanki bir gicegi koklamak
ister gibi nefes alacaksiniz ama... bebe§inize za-
rar vermemek icin de asiri derinligine olmamal.

Ayrica transvers kasl egzersizleri Uzerinde de
duracaksiniz ¢linkii yasaminizin bu déneminde o
kasin iyice sikintisi vardir.



SONUC

Hepsi de karin bolgenizi saglam, glgll, dinamik ve gl
zel yapacak bir dizi egzersizi tamamladik.

Sirt, kollar, bacaklar ve boyun bdlgelerine az degin-
dik ama bunlar bu kitabin konusu degil. Bu kitapta
yalnizca karin yani ‘tdinyanin yasamsal merkezi‘yle
ilgilenmeyi istedik.

Belki baska egzersizler de segebilirdik ama o zaman
gorevimizi tamamlayamazdik. Farkli sportifetkinlik-
leri, kendi yarariniza anlamanizi, dogru bigimde uy-
gulamanizi ve onlarla butiinlesmenizi saglayacak,
sanki bir alfabenin harfleri gibi olan temel hareket-
lerle size anlatmaya ve benimsetmeye calistik.

Boylece iyi taniyacaginiz bir karniniz ve bedeniniz
olacak. Onun uyumlu hareket ettigini hissedeceksi-
niz, belinizle sikinti yasamayacaksiniz. Nefes al-
may1 ve nefesin butun olanaklarini kullanmay: bile-
ceksiniz. Ve e§er karninizin bu hali hosunuza gider-
se onu guzel ve saglikh yapmak isteyeceksiniz. Onu
iyi halde tutmaya, 6zen gOstermeye, iyi beslemeye
de dikkat edeceksiniz.

“Guvendigimiz ancak kendi kaimimizdir’; ama diiz
bir karma sahip olmak o kadar da zor degilmis degil
mi?
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