KARIN
BENT-KNEE SIT-UP

Baslangi¢ Pozisyonu

-Yer mati Uzerine supine (sirtUstu) pozisyonunda uzanin.

- Topuklari kalcaya yaklastirmak icin dizleri fleksiyona getirin.
- Kollarinizi gogsunuzun veya karninizin Uzerine koyun.

- TUm tekrarlar bu pozisyondan baslar.

Yukari Hareket Fazi

- Ceneyi gogse dogru hareket ettirmek icin boynu fleksiyona getirin.

- Ayaklari, kalcalari ve alt sirti minder Uzerinde ndtr ve sabit tutarak, Ust sirt
minderden kalkana kadar gdvdeyi uyluklara dogru kivirin.

Asagi Hareket Fazi

- Govdeyi baslangic pozisyonuna déndurun.

- Ayaklari, kalcalari, beli ve kollari ayni pozisyonda tutun.




ILGILI MAJOR KAS

rectus abdominis

Yazar, Roger W. Earle ve Thomas R. Baechle'ye katkilarindan dolayi tesekkur eder.



ABDOMINAL CRUNCH

Baslangi¢ Pozisyonu
-Yer mati Uzerine supine (sirtUstu) pozisyonunda uzanin.

- Kalgalar ve dizler yaklasik 90° bukulu olacak sekilde topuklari bir benchin Uzerine yerlestirin.
- Kollari gogus veya karin boyunca katlayin.

- Tum tekrarlar bu pozisyondan baslar.

Yukari Hareket Fazi

- Ceneyi gogse dogru hareket ettirmek icin boynu fleksiyona getirin.

- Kalcalari ve alt sirti minder Uzerinde nétr ve sabit tutarak, ust sirt minderden ayrilana kadar goévdeyi uyluklara dogru kivirin.
Asagi Hareket Fazi

- Govdeyi baslangi¢ pozisyonuna déndurun.

- Ayaklari, kalcayi, beli ve kollari ayni pozisyonda tutun.



ILGILI MAJOR KAS

e rectus abdominis




ABDOMINAL CRUNCH (Makine)

Baslangi¢ Pozisyonu

- Makinenin Uzerine oturun ve arkayi arka yastiga sikica bastirin.

- Ayaklari zemine ve bacaklari silindir pedlerinin arkasina yerlestirin.

- Bacaklari birbirine paralel konumlandirin.

- Arkaya uzanin ve kollarinizi closed, notr bir tutusla tutun ve kollarinizin arkasini kol yastiklarina bastirin.

- Tum tekrarlar bu pozisyondan baslar.

lleri Hareket Fazi

- Kalcay! koltukta ve bacaklari sabit tutarak gévdeyi uyluklara dogru kivirin.
Geri Hareket Fazi

- Govdeyi baslangi¢ pozisyonuna dondiriin.

- Ayaklari, kalcayi, beli ve kollari ayni pozisyonda tutun.



ILGILI MAJOR KAS

rectus abdominis




