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Curls

Konsantre Curl

Hammer Curls - Gekic Hareketi

Alt Makaradan Kablo Cekis

Yiiksekten Kablo Biceps Galismasi
Barbell Curls

Makinada Biceps Curls

Preacher Curls - Seat Curls

Ters Tutusla On Kol Calismasi N
Ters Tutusla Bilek Calismasi

Bilek Galismasi

Kablo ile Ayakta Triceps Calismasi
Makinada Ters Tutusla Triceps Galismasi
Tek Kol Ters Tutus Kablo Calismasi

Barla Yatarak Triceps Galismasi

Dumbell ile Yatarak Triceps Calismasi
Tek Kol Oturarak Dumbell Galismasi
Oturarak Cift Elle Dumbell Triceps Galigsmasi
Egik Barla Oturarak Triceps GCaligmasi
Triceps Kickback

Triceps Dips

Flexar Extensor
Brachialis Brachioradialis digitorum pollicis brevis

Triceps brachii, medial head Extensor carpi
radialis longus

Biceps brachii

Flexor carpi ulnaris

Abductor pollicis fongus
Palmans longus

friceps brachu, Extensor carpi radialis brevis

long head

Flexor carpi radialis

Teres major Pronator
leres

Extensor
pollicis longus



Pectoralis major,
clavicular pant

Deltoideus,
anterior part
Deltoideus,

Flexor carpi ulnaris

L,

Flexor carpi radialis

Palmaris lm;gus

Pronator l;ﬂn

Triceps brachii, medial h‘ead
| Brachialis

Triceps brachii, long head

Extensor
o digiti manimi

o

Deltoideus, posterior part

Triceps brachii, lateral head
Brachialis

Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus
Anconeus

Extensor carps radialis brevis

Extensor digitorum

Extensor carpi ulnaris

Dumbell kaldirmanin ii¢ yolu

1- Hem biceps hemde brachialis calissin.
2- Yogunluk brachioradialis galisir.
3-Yogunlukla biceps calisir.

CURLS

Bir bencin ucuna oturun, elinize iki dumbell alarak avug icleri viicudunuza doénik

olarak tutun.

Nefes alin ve dumbelli boynunuza dogru kaldirin, kaldinrken bileginizi yukar ba-

kacak sekilde cevirin.

Dirseginizi bir miktar yukan kaldinn. Bikilme hareketini uygulayarak biceps te
daha iyi bir kasiima saglayin ve bunu diger kola da uygulayin.
Bu egzersiz brachioradialis, brachialis, biceps, anterior deltoids, ve ufak bir ki-

simda olsa ikincil olarak coracobrachialis ve iist pectorals eklemlerini calistirir.

Not: Biyomekanik olarak bu hareket bicepsin biitiin aktivitelerini iceren mikem-

mel bir harekettir.
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Coracobrachialis Biceps w ;
Triceps brachii, long head Triceps brachii, lateral head
{ T

i
i

Triceps brachii, medial head o $ beachii
Pronator teres ApONEUTOSis |
Flexor carpi radialis biceps brachn
Palmans longus Brac hioradiahs
SRS IR _}.___. Extersor carpi radhalis longus
& Extensor canps radialis brevis
i 4 A ) - Clavacute
i A ««.3 Acvornace: t
e R 5 o
{ 4 § e ! Coracobeachials
| n v £ Scapnta ’
LN B
g a1 g
% HAREKET
1
BRACHIALIS i
SR | Radis
Claveoda
Humergs !
Sacvrmam

Procumal phaloes. |

Distat phalam §

KONSANTRE CURL

Bir benchin kenarina oturup, dumbelli normal tutusla tutun, ve dirseginizi biraz
{izerine bastirarak i¢ kismina yaklastirarak bicepsinizi izole edin, baslangiz pozisyo-
nunuzu alin.

Nefes alin ve dumbelleri sadece biceps kullanarak kollarinizi kirarak kaldirn.

Hareketi bitirdiginizde nefes verin.

Bu islemle hareket, hareketin uygunlugunu ve istenilen kasi caligtirmayi kontrol
etmenizi saglar. ;

Daha cok biceps, brachialis ve brachioradialis kaslarini calistirir.



Trapezius
~ Posterior part 1
Supraspinatus - Medial part Deltoideus
- Anterior part “‘,
Teres minar Pectoralis major
Teres ma}m Biceps brachii
Latissimus d<‘)rsi Brachialis
"
| - Medial head
Tricaps brachil | - Long head 2
é ~ Lateral hv‘.:ad ' .
k. l
Extensor carpi radialis longus .
Extensor carpi radialis brq:'vis

Anconeus
'

Extensor digitorum
Extensor carpi ulnaris
)

Extensor digiti

Flexor carpi ulnaris 1
minimi

Clavicuta
Costa sternum

Sternum

% Brachiceadialis

H,,m‘.,m HAREKET
Radius - Q
” 1 Carpus Distal phalany
§ Ulna

Metacarpes Middle phatanx
Z Proximal ghalans

HAMMER CURLS - GEKIC HAREKETI

Ayakta dik durun veya bir bence dik oturun. Her iki elinize de avug igleri viicudu-
nuzu dénuk olacak sekilde (elleri cebe sokar gibi) durun.

Nefes alin, ister tek tek ister ikisini birden kollarinizi kirmadan omzunuza degdirin
ve kaldirin.

Dirseginizi fazla harekete katmamaya 6zen gdsterin.

Bu hareket dncelikle brachioradialis, biceps ve brachialisi calistirir.
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Splenius cervicis

Sternocleido-
mastoideus
Scalenus
Levator
scapulae Dehoideus
Pectoralis major

Trapezius
Biceps brachii

Flexor carpi radialis

Supraspinatus
Teres minor

Teres major

Triceps brachii
Extensor pollicis brevis
Abductor pollicis longus

Extensor
digitorum

Latissimus dorsi

Brachialis

Extensor carpi radialis longus

Extensor carpi

Anconeus S i
radialis brevis

Brachioradialis

VARYASYON

= e d
HAREKET

ALT MAKARADAN KABLO GEKIS

Makinanin éniinde durup cok agir olmayan bir kilo takin, alttan tutus ile bicepsi
gergin halde cok hizli olarak kollar kuvvetle ceneye kadar kirin ve bicepsi iyice
gerin. Baslangicta nefes alin, bu hareketi tamamlerken nefesinizi verin.

Bu, bicepsi izole etmekle, sertlestirerek kan pompalanmasi igin iyi bir harekettir.
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Flexor digitarum

Flexor carpi ulnaris

Palmaris longus

Flexor campi
radialis -
| 4 i
|
% Hum;,ﬂms
Aponeunosis 7
‘ - Long head i -
Triceps brachii, Bi B
medial head beacki ~Short head ""”? ek
§ Brachialis Triceps brachii, Clavicula i ‘
' T VARYASYON |
Teres major |
Latsssimus dorsi

Serratus anlenor

beackn, pandy rolled
arceud the radus

H Phalasn
1 Phatans Metacarpss

| " Metacarpus
i Carpus

i Radies Terdon of Dacegn Carpuss
i

Radws

Humeous

Ericepn b, g e

Ustten tutus pozisyonunda bicep- Bicepsi kastiginizda bicepsin radius Biceps sadece kolu dirsekten biik-
sin i¢ tendonu radiusun etrafinda do-  Uzerindeki distal tendonu kolun Gst ~ mez aymi zamanda en guclu on kolu
lanir. kismini kasilarak size dogru cevirir. dondirme adalesidir.

YUKSEKTEN KABLO BiCEPS CALISMASI

Smith makinada kablo butterfly makinasina girin, Uist makaradan gelen kablolari
tutun.

Kollaninizi kaldirp iki yana yere paralel olacak sekilde agin, dirseginizi viicudu-
nuza dogru ¢ekin, nefes alin ve kabloyu kuvvetle kolunuza degene kadar cekin. Ha-
raketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket genellikle kol gelisiminde kullanilir ve 6zellikle biceps in yan basini
calistiran harekettir. Clnku kollar bu pay verme durumunda en ¢ok kolun diger ki-
¢cuk kol adale gruplarimda calistirir.

Asla gok agir kilo kullanmayiniz. Daha ziyate biceps te hareket boyunca yeterli
kasilmaya konsantre olun. Sekil veren glizel bir harekettir.
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Sterocieido
mastoideus

Omohyoideus ? .

Sternohyoideus

Scalenus First costa S—
Clavicula {

Trapezius "
Processus coracoideus

Pectoralis major Acromion

Deltoideus Scapula
>

Long head

i hii i 2
Biceps brachlt | _ Short head - Short :'r: i
head
Tnceps brachii, lateral head
Brachialis Sternum
Pronator teres Costal
cartilage
Brachioradialis .
Aponeurosis biceps brachii bl‘axi'
Flexor carpi radiahs Bnchhlis‘
Flexor carpi uinari "
L Flewscarpiviaas Bic
brachii
Costa
Ulna
Radius

(= i: P % VARYASYON
HAREKET | £
‘ \:} P
WAl |
BARBELL CURLS R o i o i Ml 81

En onemli biceps hareketidir, en glizel omuz hareketidir. Formunuzun bozul-
mayacagindan emin olarak agir kilo kullanabilirsiniz. Uygulamada mevcut tutus ile
omuz genigliginde biceps dumbell leri genis olarak tutunuz.

Nefes alin ve kollarinizi geneye kadar kaldirin.

Kalca, sirt ve mide kaslarini kasarak hareket edilmemesi saglar, viicut sabit kalir.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket genel olarak biceps ve brachialis kasini calistirir.

Varyasyonlar:

Bicepsleri calistirmak icin farkl varyasyonlar yapilabilir.

Genis tutus daha ¢ok bicepsin kenar basini ¢alistirir.

Daha dar tutarak bicepsin uzun basini galistirabilirsiniz.

Hareketin sonuna dogru dirsekleri hafiften kaldirarak daha iyi bir kasilma elde
edebilirsiniz.

Haraketi daha zor ve etkili hale getirmek i¢in sirti bir duvara yaslayabilirsiniz.
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Sternacleidomastoideus

Triceps brachii,
lateral head

Trapezius
Omohyoideus
Deiltoideus

{ 2\

Pectoralis major
|

|
Biceps brachii
% Brachialis

Bu 6zel makineda biceps ca-
lismak, adaleye kan pompala-
mak icin cok idealdir.

MAKINADA BiCEPS CURLS

HAREKETIN BASLANGICI

Makinaya oturun ve kollarinizi makinanin kol yaslama yerine omzunu alacak se-

kilde yaslayin kolu alttan sikica kavrayin.

Nefes verin ve adaleyi kasarak bar ceneye dogru hareket ettirin, tamamlarken

nefes verin.

Bu hareket bicepsin kasilmasina en iyi hareketlerden biridir. Bu harekette hare-

keti kacirmak pek mimkin degildir. Adalenin strekli olarak kasili olmasi 6nceliklidir.
Bu ytzden ¢ok agir kilolar kullanmayiniz. Kollarin %100 aciimamasina dikkat edin,
bu sekilde kollarin tendon kopukluguna engel olmus olursunuz.
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Trapezius
Sternacieido-
mastoideus
Deltoideus
Pectoralis
major

{

Biceps brachii
Brachialis - Lateral head
A ¢ Triceps
Brachioradialis - Long head h’rlit 9‘::

Pronator teres Medial head

Flexor carpt radialis Aponeurosis

! Palmaris fongus

Flexo Extensor pollice. |
Beackialis Brachioradialis  digtonim  Brevis |
|
|

Tasceps brachui, medial head Exterson ¢

< Extensor pollicis
| Baceps beacha ~ - hosregan

PREACHER CURLS - SEAT CURLS

Bu hareket Larry Scoot tarafindan bulunmustur. Standa oturarak sehpaya kol-
larinizi yaslayin ve ban normal tutusla kavrayin, nefes alip kollarinizi yukar cekin,
adeleyi kasin, yukari dogru nefes verin.

Not: Sehpanin yapisinda bulunan egim kollarin tam agik oldugu pozisyonda dir-
sekler ve tendonlar tzerine asin gerilim yaratir. Bundan dolay ¢alismaya baslama-
dan énce daha hafif kilolarla yeterli isinmanin yapildigindan emin olun. Aksi takdir-
de sakatlanma riski ylikselecektir. -




Splenius
cervias

. Levator

scapulae

Sternocleido-
{ mastoideus

Thyrohyoideus ! Oﬂ koldaki o
adalelerin dstten gordndisd.

Sternohyoideus

infraspinatus Omaohyoideus

Teres minor Trapezius

{ Teres major Deltoidews

Long head

Iriceps Lateral head Pectoralis
brachii mapor
- Tendon
Brachioradialis Brachialis
Extensor carpi radialis longus Biceps brachii

Olecranon
Abductor

Anconeus pollicis

- " longus
Extensor carpi radialis brevis
Extensor digitorum Extensor
Extensor digiti minimi PR
HEVIS

Extensor carpi ulnaris

Flexoe
| carpi ulnaris

Head
of ulna

Extensor

HAREKET

TERS TUTUSLA ON KOL CALISMASI

Orta agirlikta bir ban Gstten omuz genigliginden hafifce genig olarak Ustten tu-
tusla tutalim. Bacaklar hafifge ayrik dik ve gergin olarak baslangic pozisyonu alalim.

Nefes alarak dirseklerinizden kollarinizi kirin ve bar yukan dogru kaldirn.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket bilek ve parmaklarin agici kaslarni galistiracaktir, isim olarak vermek
gerekirse brachioradialis, brachialis, ve ikincil olarak biceps kasini calistiracaktir.

Not: Bu hareket bilek eklemini calistiran milkemmel hareketlerden biridir. Ozel-
likle parmak ve bilek bukucl kaslarnin yogun kullanildigi durumlar bir dengesizlik
yaratacaktir. Bu nedenle birgok boksor ve bench press galisan agirlik kaldincilar da-
ha dengeli olabilmek icin bu hareketi calisirlar.
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Brachworadiabs

Flexor carpi !;xdml:s
Extensor carpi radialis longus
Extensor carpi radialis brevis
Extensor digitorem

H
Abductor patlics longus
Extensor pollicis brevis
Flexar pollicis longus

i
|

Fiexor digitorum
superficialis

Extensor pollicis longus
Extensor indicis

interosseus dorsalis

T Epicondvius mediafis

Ofecranon

HAREKETIN SONU

TERS TUTUSLA BIiLEK CALISMASI

Bir benchin ucuna oturun diz tutusla tuttugunuz ban dirseklerinizi benche yas-

layarak pozisyon alin.

Bileklerinizi yukarn kendinize dogru kaldirin.
Tekrar baslangi¢ pozisyonunuza déniin.

| !
| estorser

| compt wtoaris

|

|

i

i Cagnat vidoae
Metacarpal bones
Prosimal phatsm.

}n«w phatans

Bu hareket bilek ve parmak acici - uzatici kaslar calistirir.

Not: Bu hareket agici-uzatici kaslarin yeterince galistinimadigindan olusan bilek

zayifigini ve dengesizligini gidermek igin giizel bir harekettir.

Humens

Taternor canpe radialis fongus
'

Ewensor digatorum

Externor campi radislin beeves

Exterior diggiby marmi




Pronasoe teres

|

Flosix canph tachiais

Pamaris fomgus
|

Ehesor carpi uinaris

Superficial layer  Middle layes  Deep fayer

Triceps brachii

Biceps brachit

Pronator teres Brachialis

Flexor carpi radialis
Palmaris longus Brachioradiatis

Extensor carpi radialis longus

Flexor digitorum superficialis

& Extensor carpi radialis brevis
and flexor digitorum profundus

-
Flexor carpi ulnaris

PR

OZEL MAKINADA VARYASYON

Dhchtoindens
Blowps bracha

Brachiatin

Trceps brachi

{ 4 Birachwocadaalis

Fhwor carp
rachabiy

BILEK CALISMASI

Bir benche oturun 6n kollarinizi avuglariniz kendinize bakacak sekilde benche yas-
layin. Alttan tutusla aldiginiz barn dar tutarak pozisyon alin.

Nefes alin ve bileklerinizi bukerek yukari ve kendinize dogru kaldirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket bilek ve parmak blkulcl kaslarini calistiracaktir.
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Sternacleido-
mastoideus

Trapezius

I

Deltoideus Pectoralis major
infraspinatus Biceps brachit
Teres minor it :
. Brachialis §3
Teres major ¥

Latissimus dorsi
T+ brachii,
lateral head
Triceps brachii,

long head

Triceps bnd"i.
medial head

Olecranon
" Flexor carpi ulnaris

Extensor carpi ulnaris
Extensor digiti minimi

Anconeus
! Extensor digitorum
L

Brachioradialis
i
Extensor carpi rackialis longus

Extensor carpi racialis brevis
»

Halatla yapilan varyas-
yon: Tricepsin yan baglanni
daha fazla hissetmesini
saglayacaktir

{
:1\
Bos ot
¥

VARYASYON | VARYASYON

KABLO ILE AYAKTA TRICEPS CALISMASI

L
Mool faad | Makinaya sirt donik ola-
e v I ok vapilan varyasyon: Tri-
Long head cepsin uzun bagim daha
fazla hissetmesini saglar.

Makinanin 6niinde ayakta dik durun kollariniz dirseklerinizden viicuda yapisik

sekilde, Ustten tutusla bar tutunuz.
Nefes alin, bar asagiya basarak kollarinizi diimdiiz

hale getirin. Bunu yaparken,

dirseklerinizin viicudunuzundan ayrilmamasina dikkat edin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu izole hareket triceps ve anconeus kasini caligtiracaktir. Bu hareket tricepsin
yan baslarini calistirmak igin halat ile yapilan varyasyonu da kullanilabilir. Ayrica tri-
cepsin uzun basi icin bar alttan tutus yapilarak hareketin sonunda iyice sikarak da-

ha farkli bir yanma ve calisma elde edilebilir.

Eger agr kilo kullaniyor iseniz viicudunuzu belinizden 6ne dogru hafifce egebilirsiniz.

Bu hareket, yeni baslayanlarin uygulayabilecegi ve

diger daha zorlu egzersizler

icin gerekli temel kuvveti kazanabilecegi bir hareket olarak degerlendirilebilir.
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Trapezius

()nmh;«(mk-us

Deixmdeus

Infraspinatys

‘:(-n-; MNoT

Teres major

Triceps brachii, long head
IJII\iiﬁ‘;&i dorsi

Triceps brachi, lateral head
Biceps brachii

Br:xhcaiu

Rn«‘huﬁadu{a

Triceps beachii, medial head
Epicondyius ).m-lrah\

Olecranon

Sternocleidomastoideus

Splenius cervicis |,

Levator scapulae

Flexor canpi
radialis

Extensor carpi
radialis

Extensor digitorum
Flexor carpi ulnaris

Extensor carpi ulnaris
Extensor carpi radialis longus

interosseus dorsalis

Extensor pollicis longus

Anconeus

Tricegs brachii
lang

Triceps beachsi,
Lateral head

Tricegs brachsi, 8
el bead

Tersdon of
triceps brachii

Head of
st

Ag roemeon

head 1

MAKINADA TERS TUTUSLA TRICEPS CALISMASI

Makinanin énlinde bar alttan kavrayarak dirseklerinizi viicudunuza yapistirarak

gergin bir halde pozisyon alin.
Nefes alin, dirseklerinizi agmadan bari asagi dogru cekin, kollarinizin dimduiz ol-

masini saglayin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu harekette alttan tutus yada ters tutus sizin gok agir kilo kullanmanizi engelle-
yecektir. Bu hareketi yaparken tricepsi calistirmak ve 6zellikle medial basina odak-
lanmak igin daha hafif kilolar kullanin ve kontrollii caligin. On kol uzatma ayni za-
manda anconeus ve bilek agici kaslarini calistiracaktir.
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Teres major

Latissimus dorsi

Triceps brachii,
lateral head

Flexor carpi ulnaris
i
Extensor carpi ulnaris
Extensor digiti minimi
|

Extensor digitosum

7

/ HAREKETIN BASLANGICI

iy d
A &
1 b
. i

4

Trapezius
Deltoideus

Pectoralis T
major |
Biceps brachii
— Brachialis
Tendon of triceps brachii
- Brachioradialis
Anconeus ’
Extensor carpi radialis longus
! $ Extensor carpi :radia!is brevis

*

TEK KOL TERS TUTUS KABLO CALISMASI

Makinanin karsisinda dik durun, Ustten gelen kabloyu tutamacindan alttan tutus-

la tutarak pozisyon alin.

Nefes alin, kabloyu asagdi dogru cekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket butin tricepsin baslarini calistiracaktir.
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Flexor carpi ulnaris
Palmaris longus
Flexor carpi radialis
Coracobrachialis
Teres major
Subscapularis
Latissimus dorsi

Serratus anterior

Pronator
teres

Brachialis
Triceps brachii,
medial head

Biceps brachii

Tri brachii,
lon head

Bu hareketi daha kolay yapmak igin
triceps makinasi kullanabilirsiniz. Bu
makineda fricepsin uzun basi daha
fazla devreye girecektir.

Varyasyon:

1. Barin alina dogru indiriimesi medial ve yan baslarnini caligtiracaktir.

2. Bann kafanizin arkasina dogru indirilmesi temel olarak tricepsin
uzun basim calistinr.

BARLA YATARAK TRICEPS CALISMASI

Dz ban Ustten tutusla omuz genisliginde tutarak diiz bencin Uzerine sirtisti den-

geli olarak yatin. Ayaklarinizi denge igin yere basin.

Nefes alin ve dirseklerinizin birbirinden ayriimamasina dikkat ederek bari alniniza

dogru indirin.

Bar yukar kaldirarak baslangi¢ pozisyonuna doénin, hareketi tamamlarken ne-

fes verin.

Bu temel hareket triceps kasina hacim kazandirmak i¢in ideal olan hareketlerdendir.
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i
Abductor pollicis longus Flexor carpi ulnaris

Extensor

Extensor carpi ulnaris
pollicis brevis

Extensor digiti minimi .

Extensor digitorum

Extensor
pollicis longus |

Anconeus.
Extensor carpi radialis brevis
Extensor carpi radialis tongus

Brachioradialis

~ Medial head |

| Tri
o - Lateral head | b'm

- Long head |

Serratus anterios

Latissimus dorst

Biceps brachii Deltoideus, middle part
; Delioideus, anterior part Deltoideus, pos- Teres minor  Teres major *
H terior part
Brachialis 2 Infraspinatus B
T
i | o

| A HAREKET %

DUMBELL iLE YATARAK TRICEPS CALISMASI

Her iki elinize de birer dumbell alarak diiz bencin tizerine sirt {istii yatin ve ayak-
larinizi denge icin yere basarak, kollarini yere dik olarak yukar gergin olarak uzatin.

Nefes alarak dirseklerinizden kollarinizi kirarak dumbell’lar alniniza dogru indirin.
Kontrolli olmaya ve distirmemeye dikkat edin.

Dumbell lan yukarn dogru basarak tekrar baglangi¢ pozisyonuna déniin. Hareke-
ti tamamlarken nefes verin.

Bu hareket triceps kasinin her li¢ basini da esit olarak calistirir.
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Extensor digiti minimi
Extensor digitorum

Extensor carpi radialis brevis
E;wm carpt radialis longus
Anconeus

B;xhwadxalis

Bi.ceps brachii

B;achiabs

Triceps brachii, lateral head
Triceps brachii, long head

Trapezius

Teres minor

infraspinatus

Rhomboid Deltoidewss
k;tes major
- Long head La‘!issimus dors
Triceps brachii | - LA(er;l head O.bhquus externus abdominis
- Medial head

TPT
FEEE

i
v}

TEK KOL OTURARAK DUMBELL CALISMASI

Bir elinize bir dumbell alarak bencin ucuna dik olarak oturun. Kolunuzu yere dik
ve dumbell en yukarida olabilecek sekilde gergin olarak yukan uzatin.
Nefes alin, kolunuzu dirsekten kirarak dumbell’l ensenize dogru indirin.

Dumbell’t yukan dogru basarak kolunuzu baslangic pozisyonuna getirin. Hare-
keti tamamlarken nefes verin.

Fark ettiginiz gibi kolunuzun yukarida oldugu pozisyonda tricepsin uzun bagi
calisacaktir.
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Patmaris longus ‘ .
Flexor carpi ulnaris Extensor digiti minimi

Extensor carpi ulnaris Extensor digitonum

Extensor carpi radialis brevis
Extensor carpi radialis longus
Brachioradialis

Anconeus
o -
medial hea

s

Pectoralis major

Subscapularis
Teres minor Triceps brachii, lateral head
Teres major Triceps brachn. long head
Deltoideus
Infraspinatus

Latissimus dorsi

Serratus anterior

1§ Biceps brachii

Triceps e Flexor caspi
brachis > g 4 racalis
medial head g 4 5
1 A L, g weg ;. Pronatar
I ) teres
Triceps <3

brachii,

long head

t

i

Coraco- X i Beachonadiaks
brachiadis A .

I

Serratus

AT

OTURARAK CiFT ELLE DUMBELL TRICEPS CALISMASI

Her iki elinizle bir dumbell’i tist kismindan avuglarinizin igine alarak yukari kaldi-
rin, kollariniz gergin halde bencin ucuna oturun.

Nefes alin dumbell’r ensenize dogru indirin.

Dumbell’t yukan dogru basarak tekrar baglangi¢ pozisyonuna gelin. Hareketi ta-
mamlarken nefes verin.

Bu kolun yukarida oldugu pozisyon triceps’in uzun basinin daha gok gerilmesi-
ne ve daha ¢ok calismasina imkan saglayacaktir.
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Flexor campi ulnaris

. Palmaris longus
Flexor campi radialis

Brachioradialis

Aponeurosis
Pmn‘atot teres
i!mchiaﬁs
Triceps brachii, medial head
sice;',g brachii Tendon of triceps erhui
Triceps brachii, long head Triceps brachii, lateral head
Coracobrachialis — Triceps brachii, long head
Drﬂbideus Head of humerus
Telres major Clavicula
lmissa;ms dorsi Scapula
{ Costa

!
|
|

EGIK BARLA OTURARAK TRICEPS CALISMASI

Egik bar Ustten tutarak yukarn kaldirn ve bir bencin ucuna oturun. isterseniz sir-
tiniz1 yaslayabileceginiz bir beng tercih edebilirsiniz.

Nefes alarak, kollarinizi dirsekten kirarak bari ensenize dogru indirin, tricepsleri-
nizin iyice gerildigini hissedin.

Bari yukar dogru basarak baslangic pozisyonuna donun.

Bu dikey pozisyon tricepsin uzun basinin calismasini, Ustten tutus pozisyonu da
yan baslarinin galismasini saglayacaktir.
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Flexor carpi ulnaris “m ~  ~lateral head Teres major
Seachi | M

~ Long head
Brachioradialis

Extensor digitorum

Extensor digits minimi
'

Extensor carpi ulnans

|

Extensor pollicis
brevis

GF

Deltoideus
Biceps brachit

Pectoralis major
Brachialis

Extensor carpi radialis longusy

Extensor carpi radialis brevis

\

Abhductor i '

polticis longus f b
fb AN
* = &
bk

HAREKETIN BASLANGICI

TRICEPS KICKBACK

Bacaklar hafifce kirk sekilde 6ne dogru egilin, elinizde bar olan kolunuzu dirsek-
ten kink halde st kismini yere paralel hale getirin. Kolunuzun tst kismini viicudu-

nuza yaslayin dirsekten asagi kismini yere dik gelecek sekilde 90 derece acil tutun.
Nefes alin ve kolunuzun alt kismini geriye dogru uzatin.

Hareketi tamamlarken kolunuzu iyice sikin ve nefes verin.

Bu hareket tricepse sekil vermek ve ¢ basina birden kan pompalamak icin idealdir.

Daha iyi sonuc alabilmek icin hareketi yaparken, yanma hissine ulasana kadar
tekrar yapmalisiniz.
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Flexor campi ulnaris Trm ~ Lateral head Teres major {
bracki
Extensor digitorum ~ Long head

Extensor digiti minimi Brachioradiakis

Extensor carpi ulnaris Anconeus

|

Extensor pollicis e . RdL Deltoideus
et Biceps brachii
Pectoralis major

Brachialis
Extensor carpi radialis foagus

Extensor carps radialis brevis

Abductor

polticis longus j—» &
by A
W& =

HAREKETIN BASLANGICI

TRICEPS KICKBACK

Bacaklar hafifge kink sekilde 6ne dogru egilin, elinizde bar olan kolunuzu dirsek-
ten kirnk halde Ust kismini yere paralel hale getirin. Kolunuzun tist kismini viicudu-

nuzayaslayin dirsekten asagi kismini yere dik gelecek sekilde 90 derece acili tutun.
Nefes alin ve kolunuzun alt kismini geriye dogru uzatin.
Hareketi tamamlarken kolunuzu iyice sikin ve nefes verin.

Bu hareket tricepse sekil vermek ve (ic basina birden kan pompalamak icin idealdir.

Daha iyi sonug alabilmek icin hareketi yaparken, yanma hissine ulasana kadar
tekrar yapmalisiniz.
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Teapezius
Teres minor Deltoideus
lnfra;pmalus Pectoralis major
Terels major ~ Lateral headj
Rhom’bmdws ~ Long head Triceps
ld!issimlus dorsi - Medial head

Flexor carpi radialis Anconeus
Palmarnis longus
Extensor carpi ulnaris

Flexor carpt ulnaris

|
{
|

Extensor digitorum

Extensor digiti minimi

o

HAREKET

TRICEPS DiPS

iki benci birbirine paralel olarak 1.5 metre kadar aralayarak yerlestirin. Birinin ke-
narina ellerinizi omuz genisliginde koyun, digerinin tzerine bacaklarinizi uzatarak to-
puklarinizi yerlestirin. Vilicudunuz ve bacaklariniz 90 derece kadar aci yapmali.

Nefes alin ve dirseklerinizi kirarak viicudunuzu asag dogru indirin.

Kollarnizi basarak kendinizi yukari dogru kaldirn ve baslangic pozisyonuna do-
niin. Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket triceps, pectorial, ve anterior deltoids adalelerini ¢alistinr. Zamanla

tecrlibeniz arttikga hareketin yogunlugunu artirmak igin dizlerinizin lzerine agirlik
koyabilirsiniz.
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OMUZ

Enseden Barla Omuz Galismasi

Onden Barla Omuz Calismasi

Dumbell ile Omuz Galismasi

Tek Dumbell ile Degiserek Omuz Galismasi
Dumbell Yana Acis

Egilerek Yana Acarak Arka Omuz Galismasi
Onden Dumbell Kaldirarak On Omuz Galismasi
Yana Yatarak Tek Dumbell Yana Acis

Kablo Alttan Yana Acarak Omuz Caligsmasi .
Alttan Kablo On Omuz Calismasi

Egilerek Alt Kabloda Cift El Arka Omuz Galismasi
Tek Dumbell Gift EI On Omuz Galismasi

Barla On Omuz Galismasi

Yukari Row

Makinada Omuz Yana Acis Galismasi

Makinada Arka Omuz Galigmasi




Orcipitofrantalis, occipital belly
i Spinalis capitis
| & Splesius cervicis

- Anterior part

Deltoideus | — Posterior part  Stesnocleido-
| Middie part mastoideus

Skull *
Processus mastoidus 55

g | Verebra cenvicalis

i

Brachioradialis

Clavicula

Extensor

Acromion
digitorum

Extensor cami
radialis brevis

Extensor
carpi ulnaris

Extensor carpi
radialis longus

Anconeus

Brachialis

; i ¥ Scapula
Lateral head Teres minor
. . L inth costa
Tt ceps brachii | _ Medzal head Teres major e

Vertebra thoracca

Long head

Rho

issimus dorsi

Obliquus externys abdosmnalis

HAREKET

ENSEDEN BARLA OMUZ CALISMASI

Bir bence sirtiniz dik olarak oturun. Ustten tutusla aldiginiz bar ensenizin tizerin-
de, kafanizin gerisinde omuz genisliginden biraz genis alarak pozisyon alin.

Nefes alin bar yukar dogru sirtinizi bozmadan, dik olarak guclice basin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu egzersiz omuz adalelerini 6zellikle orta kismi ile Ust trapez kaslarini ve serra-
tus anterior adalesini galistiracaktir. Bu hareketi ayni sekilde fakat daha glvenli ola-
rak yapilmasini saglayan daha bir cok makine de spor salonlarinda bulunmaktadir.

Uyan: Barin ne kadar geriye kadar indirilece@i veya ne kadar esnetilecegi vicut
tipine ve kisiye gore degisebilir. Bu hareket omuz kapstlini zorlar ve dikkatli yapil-
mazsa sakatlama riski tasiyan harekettir.
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Deltoideus,
anterior part

Deltoid

Pectoralis major, k3
E

; middle part clavicular part

; ’ Pectoralis major

i Coraco-
Biceps brachii brachialis

Brachialis

Pronator
teres '

Triceps brachii,

medial head

Latissimus dorsi

Serratus anterior

fit
|

-+
|
i

Rt

Varyasyon:

1. Dirsekler onde dar tutus: Temel olarak 6n omuz ve (st gogus kaslanm
calistinr. 2. Genis tutus dirsekler yanda: Ozellikle 6n omuz ve medial del-
toits yani yan omuzian caligtinir.

ONDEN BARLA OMUZ CALISMASI

Omuzlardan daha genis olarak Ustten tutus aldiginiz ban gégis lzerine alarak
bence oturun ve pozisyon alin.

Nefes alin ve bar baginizin izerine kollariniz tamamen gergin hale gelene kadar basin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu temel omuz hareketi su adaleleri calistirir:

Anterior ve medial deltoids.

Ust pectorals.

Ust trapezius.

Triceps.

Serratus anterior.

Bu hareket eger viicut yardimi almak istenirse ayakta da yapilabilir ama bu durum-
da belinizin fazla blkilerek sakatlanmasina karsi cok dikkatli olmalisiniz. On omuz
kaslarini daha fazla calistirmak isterseniz dirseklerinizi hafifge daha énde tutmaniz ge-
rekecektir. Bu hareketin yapilmasini saglayan birgok makine vardir ama bunun kadar
konsantre olamamaktadir.
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Deltoideus, Brachiaks
part
Tri brachii, Extensor carpi
"{g"; aiai:e a'; radialis longus
I
Triceps brachii, Anconeus
medial head |
i
Triceps brachii,

long head Brachioradialis
fnfraspinatus

Rhomboideus

Teres major

Teres rmnor *

Varyasyon: Avuc icleri birbirine
bakar pozisyonda.

DUMBELL iLE OMUZ GALISMASI

Her iki elinize Ustten tutusla iki dumbell aliniz ve avuclarinizi 6ne bakacak sekil-
de yukarida tutarak bir bence oturunuz.

Nefes alin ve dumbell lar yukarn dogru kollariniz gergin ve yere dik hale gelene
kadar basin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket deltoids ve medial deltoids ayrica Ust trapezius serratus anterior ve
triceps adalelerini galistinr. Hareket daha fazla agirlik kaldirmak icin ayakta da yapi-
labilir ama belinizi ve sirtinizi sakatliktan korumak igin oturarak yapilani daha tercih
edilebilir olanidir.
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Pectoralis major,
clavicular part

Deltoideus,

Biceps brachii

i Pronatoc teres
Brachialis

Triceps brachii, medial head

Triceps brachii, long head
Coracobrachialis
«» Deltoideus, posterior part
middle part |
Pectoralis
major

Teres major

Latissimus dorsi

Subscapularis

Serratus anterior

TEK DUMBELL iLE DEGISEREK OMUZ CALISMASI

Her iki elinize ters tutugla dumbell lan alarak bencin ucuna oturun. Kollarinizi yu-
karida gergin olarak tutun.

Nefes alin ve kollarinizi sirayla bir sag, bir sol olarak yukan kaldirin, yukar kaldi-
rirken bileginizi icerden 6ne dogru cevirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket omuz kaslarini 6zelikle 6n omuz dedigimiz anterior deltoids adalesi-
ni ¢alistinr. Bu hareketi ayrica sirti dayamali olan bir omuz benci ile ya da daha fazla
kilo basabilmek icin ayakta yapabilirsiniz. Ayrica her iki kolu ayni anda da kaldira-
bilirsiniz.
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Stermnohyoideus Stermocleidomastoideus

f

Omohyoideus Trapezius, {

anterior head |

i |
Pectoralis major Scalenus

anterior part

Deltoideus, middle part
(made of many
pennate heads)
Brachialis Triceps brachii
Biceps Iw;\(hn i
; Brachioradialis
Olecranon Extensor urpl{admln longus

Anconeus
Extensor carpi radialis brevis
Extensor digitorum

o ————————A e

ACTION OF THE SUPRASPINATUS

Acrounion

Supeaspinatus

Sgwene of
scapula

Greater
tuberosty

Scaprala
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N 4 %
e
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Suprasipinatus kasi kolun st € 1 ‘ft Y A

kismini yukan kaldinrken omuz ka-

sina yardimci olarak, humerus ke- I —

miginin sabit kalmasin aglar. Baslangic pozisyonu varyasyonlari:
1. dumbeller yanda. 2. dumbellier arkada.
3. dumbeller 6nde.

DUMBELL YANA ACIS

Ayaklariniz hafif agik olarak, elinizde iki dumbell alarak, avuclariniz viicudunuza
donik halde ayakta dik olarak durunuz.

Nefes alin ve kollarinizi dirseklerden hafifce kirk halde omuz hizasina kadar kaldirin.

Tekrar baglangig pozisyonuna dénain.

Bu egzersiz yan omuz kaslarina yogunlasir. Bu adaleler hacmine goreli olarak
daha fazla yiik kaldirmaya pennate kafali adalelerdir. Bu hareketin uygulamasinda
baslangic 6nde, yanda veya arkada olarak varyasyonlar eklenebilir.

Bu hareket ayrica omuz adalelerinin altinda bulunan supraspinatus adalesini de
calistiracaktir. :

28



EK VARYASYON

SHOULDER (LATERAL ASPECT)

Pennate heads

of middie part |

of deftoideus |

Deltoideus |
ipostesior part)

Kaldirma varyasyonlari:

1. Kollar yere paralel olana kadar
kaldirmak-omuz kasi hareketi

2. Kollari omuz hizasindan yukari
kaldirmak-trapez kasi hareketi.
Pennate tipi adaleler oransal olarak
fusiform adalalere gore daha agir
yuk kaldirrlar, ama daha az mesafe
aldirirlar. Yana agis yapilirken medial
deltoid kasinin pennate kasi oldukga
glcludur. Fakat daha kisa mesafede
kasilma yapar, bu sekilde 6n omuz
ve arka omuz kaslarina kolun yere
paralel hale getiriimesinde yardimci
olur.

(A) Fusiform tipi adalede actin myo-
sin miktan kesitiyle esittir.

(B) Pennate tipi adalede actin myo-
sin flament sayisi A, A1 ve A2 kesit-
lerinin toplamina esittir.

u s Teres mine Biceps brachic |
FUSIFORM PENNATE FUSIFORM PENNATE
MUSCLE MUSCLE MUSCLE MUSCLE
o n

i
a AJ’
- Wi

S aberun

First comtan

efesndous, anterion pan Claviguda

Oltobdens, midkdle past Dsltondeus |

Hiceps beachi Humerus
i s
! s
Hhrachiakis Seapula
Triceps i b, medial hisad i

Tricesw brochin, lomg head Rectus abdominis |
| ) " urider aponesirosiil
| Concobeachialis '
Umbilicus |
i

i Trres. mapor

| 4 "

f Latmsims doesi i spine
Pyrarmidatn

‘ Saimcapistans
Pec ol magor P sympliysis

Setratus aterion

|
{
|
|
|
i
}

Clavicuta Complexes i

i

Acrpwmicn Sgeni H
Duekiceus e e

Humenss Topezie i

p— Dieltoiddous, anterior gast
poc: * - Deltoidbeus, mididie pan

<&

Teicegs brachil, latevad head

Squiener of
scapuba Tricugm brachil, loey head
Scaputa Diettondeons, postars part
\ertrbra ——
Coma Teves major ‘
I, "
Latissimas dorsi Ot
Rbwoerbondes

Obliguas exerras
abclomingg

|
|
|
J
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Latissimus dorsi
Obliguus externus abdominis
Tores m‘a;m
- Anterior part
Deltoideus - Middle part
~ Posterior part
Triceps brachi
Hx; eps brachii
5 Brachialis
Brachioradialis
Extensor carpi mihl.m fongus
!y Anconeus
Extensor carpi radialis brevis
Flexor lv arpr wlnacis
Extensor carpi ulnaris
Extensor digiti minimi

- IS (8

j INSERTHONS OF DELTOIDEUS MUSCLE
¥

Clavicula

Acromion

Infraspinatus

Trapezius

Sternog ‘vf!t,\l)‘H.hllA!dv‘u‘-
Pectoralis n:“nu«

Biceps t‘n.n“'hu
Bv.zdw:mdi:)d:s
Pum;mr (el'v:',-

Flexor ¢ .\lpl‘ radialis
Palmans !m‘u;m

Flexor digitorum

i
Extensor digitoram

Scapula
|
|
5
Acromion
i
‘? o}
{ aj
Husren e

HAREKETIN SONU

EGILEREK YANA ACARAK ARKA OMUZ GALISMASI

Ayaklar agik olarak basarak, bacaklar hafifge dizden kirarak her iki elinizde
dumbell oldugu halde sirtiniz dik olarak éne dogru egilin.

Nefes alin ve dumbell lari yana dogru agin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket mutlaka bitiin omuz bélgesini calistinr ama 6zellikle arka omuz
adalesini calistiracaktir. Bu hareketin uygulamasinda sonuna dogru kiirek kemikleri-
ni iyice arkaya dogru gekilirse orta trapez adalesini de calistiracaktir.

Alternatif olarak bu hareket egilimli bence ylzustl uzanarak da yapilabilir.
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Stesnchyoideus
Imohyoideus
Scalenus
Trapezius
~ Anterior part i
! Deltoideus
~ Middle part
Pectoralis major Biceps brachii
l Brachialis
Triceps brachii
£
% A
e A @
{ EoA 3
i1
% 1
Vv B
HAREKET

VARYASYON

VARYASYON

ONDEN DUMBELL KALDIRARAK ON OMUZ CALISMASI

Ustten tutusla her iki elinize géreli olarak cok agir olmayan iki dumbell alarak
ayakta dik durun.

Nefes alin ve sirasiyla bir sag bir sol elinizi omuz yiksekligine kadar yukari kaldirn.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareketin 6ncelikle etkisi 6n omuz adalesinedir. Ayrica Ust gogus adalesini de
calistiracaktir. Ayrica ¢alisan kolun bagli bulundugu tarafin kirek kemiginin altinda-
ki, kiirek kemigini viicuda baglayan adalelerde ¢aligacaktir.
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Extensor carpi radialis brevis Extensor digitorum

Triceps brachii  Extensor carpi Extensor digiti minimi
cadialis longus
Deltoideus
\ Brachioradialis

Trapezius Extensor carpi ulnaris

Anconeus  Flexor carpl Flexor carpi radiabis

Infraspinatus
Y ulnaris

Rhoamboideus Palmaris longus

!
|

Latissimus dorsi

Teres minor Teres major

Clavicula Clavicula

Deloideus, -
imultipennate middle part)

Deltoideus,
{anterior part)

Scapuld
Deltoideus, Scapula

Losa (posteriorn part)

Humerus Costa

| ANTERIOR POSTERIOR

YANA YATARAK TEK DUMBELL YANA ACIS

Tek elinize bir dumbell alarak Ustten tutusla bir bencin lzerine yan olarak, diger
dirseginizin destegini alarak uzanin.

Nefes alin ve dumbelli omuz hizasindan biraz yukar kadar kaldirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket ayakta yana agistan farkl olarak hareketin baslangicinda daha yuik-
sek efor kullanilir. Oysa ayakta yana acis hareketinde, hareket ilerledikgce, dumbell
yukari kalktikga efor maksimuma tirmanir.

Hareketten daha da fazla fayda gérmek icin dumbell 6ne ve arkaya da indirile-
rek varyasyon yapilabilir. '

32



o

i

| Pectoralis ||

radiatis lon- |

. Extensor|

carpi
Bus
carpi}
radialis
brevis

Extensor
digitorum

.

e
=

Sternocleidomastoideus

Scalenus
Trapezius

~ Middle part | Deltoideus
- Pasterior padg
Telm"s minor
Tclrcs major
Tr;u-ps brachii
Bi'cenﬁ brachii
Bf.achialis
B;achiovadlatis
»\rl\concus
E)«‘itensf_)« digiti
minimi
Ex'tensm carpi ulnaris

)
Flexor carpi ulnaris

KABLO ALTTAN YANA ACARAK OMUZ CALISMASI

Deltoideus  Vriceps brachii,
imiddle party  medial bead

beachii

Triceps
beachi,
formg head

Conacobrachialis
Teress major

Latissinms doesi

Kablonun tutmacini Ustten tutusla kavrayarak, diger elinizle kendinizi sabitleye-

rek baslangi¢c pozisyonu alin.

Nefes alin ve kolunuzu omuz hizasina kadar kaldirin.
Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket 6zellikle omuz adalelerini, ama 6zellikle multipeninform medial head
adalelerini calistinr. Bu hareketin uygulamasinda diger agilar da galistirmalisiniz.
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. [l:!‘)t’l(us
. Deltoideus, .mgmxo, part Brachialis
Deltoideus, middle part - Brachioradialis
Deltoideus, postm part Extensor carpi

radialis long
Triceps brachii, i o

tong head

Teres minor
Infraspinatus
Teres major
Pectoralis major
Latissimus dorsi

Anconeus
Serratus anterior

Triceps brachii,
medial head

Triceps brachii,
lateral head

y,

Flexor carpi ulnark

4

Extensor carpi
radialis brevis

Extensor digitorum |

Extensor
carpi ulnaris

L

%)
y ?’L

ALTTAN KABLO ON OMUZ GALISMASI

Ayaklariniz hafifce acik olarak basin, dik durun ve alttan kabloya taktiginiz tut-

maci Ustten tutusla elinize alin.

Nefes alin ve kolunuzu omuz hizasina kadar kaldirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket omuz adalelerini galistiracaktir. Tabii agik
elerini galistiracaktir. Az da olsa biceps adalesinin kisa

34
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basini da calistiracaktir.



Infraspinatus Deltoideus, posterior part
Deltoideus, middle part

Triceps brachii, latesal head

i Teres minor

Biceps brachii
Brachialis
Deltoideus, anterior part

Pecioralis major

. ’ E 24 L 82
Trapezius a X
- i

{

\ ¥

;i

&

Deftowdess |

indraspinatys Teres major
Rhoehondeus

Latessimus dors

EGILEREK ALT KABLODA GiFT EL ARKA OMUZ CALISMASI

Omuz genigliginde bacaklarnizi agarak, bacaklar dizlerden hafifce kirk olarak
one dogru egilin, sirtinizin dik olmasina dikkat edin. Her iki elinize caprazlama ola-
rak alt kablo tutmaclarini tutun.

Nefes alin ve kollarinizi yana dogru elleriniz omuz hizasinin biraz daha yukarisi-
na gelene kadar agin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket omuz adalelerini galistinr. Ama elbette daha gok arka omuz adaleleri

calisacaktir. Hareketin sonuna dogru gerekli sikma iglemi yapllip kirek kemikleri
sikistirilirsa orta trapez adaleleri de caligacaktir.
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. Steracleidomastoideus
- s
Levator scapulae
{Smlmus
Omohyoideus
lrar;ez:us
g

" - Middle part
Deltoideus - Posterior part
~ Anterior part

Pectoralis major

Extensor carpi
radialis longus

Biceps brachii

Brachialis

Triceps brachii,
long head

Triceps beachii,
lateral head

Brachioradiatis

Anconeus

Extensor digitorum

Extensor carpi radialis brevis
Extensor

Flexor capi ulnaris digiti manimi

Extensor carpi ulnaris

Ust gogis kasimin bir kismi kolu 6ne dogru

yukan kaldirmaya yardimet olur.
Manubrium

Claviculs

ActOemn

Pectewafis magos, Acramicn

clavicular sulcus

TEK DUMBELL CiFT EL ON OMUZ CALISMASI

Ayaklar hafif acik olarak, sirt dik, en 6nemlisi mide adaleleri kasili olarak ayakta,
iki elimizin avuclarn birbirine bakacak sekilde dumbelll kavrayin.

Nefes alin ve kollarn yukar dogru, dumbell omuz hizasindan biraz daha yukar
gelene kadar kaldirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket 6n omuz adalesini ve st gogls adalesini az da olsa biceps in kisa
basini galistiracaktir.
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Sternacleidomastoideus
Scdllmus
Impem;s
()mnhmadn;s -
- Anterior pz;!
Deltoideus |~ Middle part
- Posterior pa.ﬂ
Teres m.)jﬁr
Latissimus do!vsn
Triceps brac h.n
Brac itra!;s
Ang 0nm;~

Extensor digitorum

Extensor digiti minimi

Extensor carpi
uinaris

= Flexor carpi
ulnaris

b e i DO

Pectoralis major

i

Biceps brachii
Pronator
teres

Extensor carpi radialis longus

- hxa(hinradial‘rs
Flexor campi radialis

VARYASYON

HAREKET

BARLA ON OMUZ GALISMASI

Elinize orta agirlikta bir bar alin. Tutus Ustten ve omuz genigliginde olmali. Ayak-

lar hafif acik, karin adaleleri kasili, dik olarak ayakta durun.
Nefes alin ve bar gdzlerinizin hizasina gelene kadar yukari kaldirin.
Hareketi tamamlarken nefes verin.

~ Bu hareket 6n omuz kasini, Ust gogus kasini ve infra - spinatus kasini galistirir.
ikincil olarak ta trapez kaslarini ve serratus anterior ve biceps in kisa basini da ¢a-

ligtirr.
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Splenius Deltoideus, anterior part

Sternocleido- Deltoideus, middle part
mastoideus

- Superior part
~ Middle part

|
|
l

Brachialis

Deltoideus, posterior part Triceps brachii, medial head
| Teres major Triceps brachiiglateral head
| Rhomboideus Triceps brachii, long head

Teres minor
Infraspinatus
Latissimus dorsi

Obliquus externus
abdominis

HAREKET

sl % A -

Omuz adaleleri kolu yere paralel olana kadar kal-
dirdiktan sonra trapez adalesi devreye girer, kurek ke-
migini de hareket ettirerek kollann daha yukan kalk-
masini saglar.

YUKARI ROW

Bari Uistten tutusla omuzlardan daha genis tutun, ayaklar agik olarak dengeli, sirt
dik ve mide kaslari kaslli olarak pozisyon alin.

Nefes alin ve neredeyse viicudunuza surtlinecek gibi yakin olarak ban yukari ¢e-
nenize kadar dirseklerinizi bileklerinizden daha yukarda tutarak gekin.

Bari kontrollii olarak asagdi dogru indirerek baslangi¢c pozisyonuna dénun, hare-
keti tamamlarken nefes verin.

Bu hareket dogrudan trapez, deltoids ve biceps adalelerini calistirir.
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Sternohyosdeus ~

Omohyoudeus

Pecturalis major,
clavicutar part . ' Y

f Stertac ieidomastoideus

Lewator amguli onis ;r

i

Scalenus

Pectowalis magor
Clavicula

o ki Stetram

Trapezius
Deltoideus i
b
- Anterior part

—’Middle part

Deltoideus

Brachialis
Prosnator teres
Brachiotadiatis

Triveps brachii
fateral head

Flewos
can
Palrasis lorgus raduakis

MAKINEDE OMUZ YANA ACIS CALISMASI

Makineye oturun ve tutamaclardan tutun.

Nefes alin ve dirseklerinizi omuz seviyesine kadar kaldirin.
Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket izole bir harekettir. Omuz adalesinin orta basini, yani medial head,

izole eder. Ayrica deltoids adalesinin altinda bulunan supraspinatus adalesini de ¢a-
listir. Bu hareket 6zellikle yeni baslayanlar igin ¢ok kullanighdir, diger hareketler igin
gereken temel kuvvet galigmasi yapilabilir, diger hareketlere gore daha glvenlidir.
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{ebs brabhi lateral hedd
Brachialis | ‘

:rhxmadmias

Smfn\t)r ums radialis longu® ;
hwz‘rsﬂr tarpi radialis brevis|

Trapezius, middle part

Infraspinatus
Teres minor

Trapezius, inferior part - ;

| Rhomboideus - ,, ? Ancaneus

: J / Ynmpﬁ brachii, mmﬁai hmd

Sﬁ?rr.i}u« anterior

Teres major

Triceps brachii, fong head
-

L atissimus dorsi Obliquus externus abdominis

* HAREKET

MAKINEDE ARKA OMUZ CALISMASI

Makineye ylzliniz dayamaca gelecek sekilde oturun, kollariniz gergin acilmis
olarak tutmaglar kavrayin.

Nefes alin ve dirseklerinizi geriye dogru acin. Hareketin sonuna dogru kirek ke-
miklerinizi birbirine dogru sikin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket su adaleleri ¢aligtirir:
Deltoids, 6zellikle posterior deltoids
infraspitanus

Teres minor

Trapezius

Rhomboids.
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GOGUS

Bench Press

Dar Tutusla Bench Press

Egimli Sehpada Gdgiis Press
Asagi Egimli Sehpada Gogiis Press
Snav

Dips

Dumbell Press

Dumbell Yana Acarak Gogiis Calismasi
Egimli Sehpada Dumbell Press
Egimli Benchte Dumbell Fly

Pec Dec Acis

Kabloda Gapraz Acma

Dumbell Pullover

Barbel Pullover
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‘ Kasnn Tam Olarak
Calsan Bolgeleri

Pectoralis Q
major
Brachioradiatis ;
Pronator teres Coracobrachialis
Serratus anterior Deltoideus, anterior part
Teres major Biceps brachn
Latissimus doesi Flexor digitorum

Flexor carpi %u.»m

Extensor carpi ulnans

ongus

Flexos
can
rachalis

ANCONPS

HAREKET t b

Ayaklarizi yerde daha den
geli tutun,

BENCH PRESS

Beng sehpasina uzanin. Barin gézliniizin hizasinda olmasina, belinizin hafif cukurca, kal-
¢anizin da bence temas etmesine dikkat edin. Ayaklar hafif aglk ve gergin olarak yere basma-
Il ve gerekli olan dengeyi saglamalidir.

Bari omuz genisliginden biraz daha genis olarak Ustten tutugla kavrayin. Ve kaldirin.

Nefes alarak yavasca goguse degene kadar indirin

Ve tekrar bari guglice yukari basin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket en temel gégus adalesi egzersizidir. Birincil olarak orta g6gus adalesini ikin-
cil olarak da triceps, 6n omuz, ve serratus ve coracobrachialis kaslarini galigtirir.

Varyasyonlari:

Belinizi arkaya dogru daha fazla biiker ve bari gégustin hemen altina indirirseniz agir kilo-
lar ile daha gok alt g6gus kasi calisacaktir. Yalniz sakatlanma riskini ylkseltiginizi goz ardi et-
memeli ¢cok daha dikkatli olmalisiniz. -

Dirseklerinizi viicudunuza yakinlastirirsaniz daha gok 6n omuz c¢alistirmis olursunuz. Dar
tutus yaparak gégis adalesinin i¢ kismini, daha genis tutarak dis kismini ¢alistirabilirsiniz.

Bari indirirken:

Bari g6gus kasinin alttan birlestigi yere indirmek daha ¢ok alt gogus kasini calistirir. Bari
ortaya indirmek, daha ¢ok orta kismini calistirir. Bari Gstte yani boyun ile képricik kemiginin
birlestigi yere indirmek, lst gogus kasini ¢alistirir.

Sirtinizda bir sakatliginiz yada gégus adalesine daha gok konsantre olmak istiyor ve den-
ge sorunu gekmiyorsaniz dizlerinizi kirarak bacaklarinizi yukari kaldirabilirsiniz.
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Bench press basarken belinizi gukurlastinrsaniz alt gogus adalesi
daha fazla devreye gireceginden daha agir yik kaldirabilirsiniz.

Yarigma seviyesinde kural olarak ayaklarimzi yerden ve kafanizi
becnh ten kaldirmamaniz gerekiyor, ayrica kalganiz da benchin tizer-
ine temas ediyor olmalidir.

i

intertubuerckatis

Terxkan of
peatotabn mase

Makine ile yapilan varyasyonlar:

Varyasyon

.

Dizlerinizi kirarak bacaklarinizi vicudunuza age cekerek belinizin
cok fazla bikilmesini ve sirt agniar olugmasini engelleyebilirsiniz

Bu varyasyon ayrica alt gogise fazla yik binmesini engelleyerek
calismanin Ust ve orta gégiise odaklanmasini saglar.

PECTORALIS MAJOR

Pectoralss mayor, |
clavicutar pant

Pextoeales major,
stemorostal part
e

Makinenin tipine gére ayakta veya oturarak pozisyon alin ve tutamaglari tutun.

Nefes alin ve kiloyu basin.
Hareketi nefes vererek bitirin.

Bu makine hareketleri dzellikle yeni baslayanlar igin oldukga kolay ve guvenili-
dir. Glinkii yanlig pozisyon almasi mimkin degildir, serbest kilolara geginceye ka-

dar temel kuvvet gelisimini saglar.

INSERTIONS OF
PECTORALIS MAJOR

Clavicube Pectoralis major,
' clavicular part

Bicops brachis

nfmm major

Deltotdeus, anterion pant
fpennate pars)

Dwftendens,
middle part

Broachuabis

Coracobrachialis

Tieres major

Latissimus dorss

Serratys antetior




asin Tam Olarak
4 Cahsan Bolelgeri

Flexor digitorum Palmaris fongus
‘ t Brachioradialis
Flexpr canp radialis

Flexor carpi ulnaris N
= Pronator teres

Semratus amerior Brachial
achialis

Biceps brachii

- Medial head Pectoralis major

Triceps brachii | ~ Lateral head
~ Long head

Deltoideus, posterior part

Teres major

DAR TUTUSLA BENCH PRESS
| Dz beng sehpasina uzanin, ayaklar yerde standart bench press pozisyonu alin.
Ustten tutus ile ellerinizi 10 cm ile 50 cm arasinda mesafe kalacak sekilde, bilekle-

rinizin esnekligine gore bari kavrayin.
Nefes alin ve bar kdpricik kemigine dogru kontrolll olarak indirin.

Bari yukari dogru kollar diimdiiz olana kadar glicli olarak basin.

Bu hareket Ust gogus ve triceps calismasi igin ideal bir harekettir. Eger daha faz-
la 6n omuz galismasi yapmak istiyorsaniz dirsekleriniz daha 6nde viicuda yakin tut-

malisiniz.
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Kasu;l Tam Olarak o
Calisan bolgeleri . Coraco- 11
T fl brachialis | i

Deltoideus,
anterior part
Biceps brachii

.

Serratus anterior

Subscapularis
Latissimus dorsi

Teres major |

1 L ' head
ST Brachialis  Triceps brachii, medial head

g6gus kasinin Gzerinde bulunmaktadi.
Deltontdeus

Breast
mammary

Yaygin inanigin tersine ust gogus calismasi ka- %
dinlanin memesini sekillendirmez. Ayni zamanda sar- "
b . Claviculs
kmasin da sut 1 o
a Trape:
ve yagdan ol bu organ bagi olarak MNTHS Pectoralis miajor i

o ; i 7 Intra
i spunatus

i Teres
rinor

Tores
T

1 Latissimus
doess Serraties HTBETION
Triceps

i brachis Biceps brachi

Beachiale

EGiMLI SEHPADA GOGUS PRESS

Egimli sehpayi 45 derece ile 60 derece arasinda ayarlayin. Bari omuz genisligin-
den genis olarak Ustten tutusla kavrayin.

Nefes alin ve ban kopriiciik kemigine degecek sekilde kontrolli olarak indirin.

Bari yukan dogru siddetli olarak ama hareketin sonuna dogru kontrollti olarak basin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket temel olarak 6n omuz ve Ust gogus adalelerini calistinr.
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| Kasm Tam Olarak
| Calisan Bolgeleri

Coracobrachialis

Biceps brachsi Q

Extensor canp
radialis brevis
Brachioradialis

Flexor carpi ulnaris Flexor carpi radialis

Pronator teres

Brachialis

Triceps | - Medial head
brachit - Long bead

Deltoideus,

el s posterior part
s~

Teres major
Latissimws dorsi
Subscaputaris

ASAGI EGIMLI SEHPADA GOGUS PRESS

Benge asagi dogru 20 ile 40 derece arasinda bir egim verin. Bacaklannizi ayak-
liklara takarak viicudunuzun asagi dogru kaymasini engelleyin. Benge uzanin. Ba-
siniz bacaklarinizdan daha asagida kalmalidir. Ban Ustten tutusla omuz genisligin-
den hafifce genis olarak alin.

Nefes alin ve bar yavas ve kontrolli olarak gégsuiniziin alt kismina indirin.

Bar siddetli olarak yukar dogru basin. Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu egzersiz pectoralis majér yani gogus kasini 6zellikle alt kismini calistirarak

gladyatér seklini vermesini saglar. Ayrica bu harekette barin boyuna kadar indiril-
mesi de esnetilmesine yardimci olacaktir.
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asin Tam Olarak
Calisan Bolgeleri

Sternocleidomastoideus
Scatenus
Trapezius  Deltoideus, anterior part

Deltoideus, middie part (pennate parts

Deltoideus, posterior part

Triceps brachii
Extensor carpi

Pectoralis major, i
clavicular part radialis longus
Extensor carpi

Pectoralis major radialis brevis

Biceps brachii

Anconeus

Brachiorachialis

Flexor carpi
radialis

Pronatar teres

Abductor

pollicis longus Extensor digitorum S38

Extensor

pollicis brevis Extensor digiti minimi

Extensor carpi ulnaris

Sinav gekerken serratus anterior kasi kasila- :
| rak kirek kemigini gogus kafesine sabitler.

SNAV

Gergin bir halde yere ylzikoyun uzanin. Elleriniz 6ne bakacak sekilde omuzlar-
dan daha genis olarak ellerinizi yere basin. Ote yandan ayak parmaklarinizin ucuna
basarak viicudunuzu yerden keserek yay gibi gergin pozisyon alin.

Nefes alin ve dirseklerinizi kirarak Kontrollii olarak viicudunuzu yere degmeye az
kalana kadar indirin. |

Kendinizi yukar dogru kuvvetlice iterek baglangi¢c pozisyonu alin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu egzersiz goégus ve triceps gelisimi icin ideal harekettir. Bir diger ozelligi her-
yerde yapilabilecek aletsiz bir egzersizdir.

Viicudunuzun acisini degistirerek farkli bolgeler galigtinlabilir.

Ayaklar daha yiiksege konumlandirarak st gégus adalesi.

Viicudu daha yukar alarak alt gégiis adalesi ¢aligtirlabilir.
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Deltoideus, middle part Trapezius  Deltoideus,
4 B anterior part
Deltoideus, posterior pan Kasin Tam Olarak
. [~ Long head Calisan Bolgeleri
i [ 1
- Medial head
. Brachialis
" Olecranon Brachioradialis
Anconeus )
Servatus anterior
Extensor carpi radialis longus Extensor carpi
Flexor carpi ulnaris 1 [ radialis brevis / b
¥ - fo—— v
Extensor carpi ulnasis b
'
Extensor digitorum

HAREKET

MAKINA iLE DIPS

DiPS

Ellerinizden destek alarak dips igin paralel bara gikin. Kollar gergin, bacaklar dizden kirik,
ayaklar gatilmis olarak gergin halde baslangic pozisyonu alin

Nefes alin ve kollarinizi dirseklerden kirarak viicudunuzu iki barin arasina gémebildiginiz
kadar gémdin.

Kendinizi yukar kuvvetlice iterek gogus kasini sikin. Hareketi tamamlarken nefes verin.

Kendinizi ne kadar ¢cok 6ne egebilirseniz gogus kasi o kadar ¢ok gerilecek ve o kadar cok
devreye girecektir. Aksine vilcudunuz ne kadar dik olursa o kadar triceps kasi devreye gire-
cektir.

Bu hareket gégis kasinin esnetiimesinde ve uzatiimasinda oldukga etkili egzersizler-
dendir. Yeni baglayanlar igin tavsiye edilmez ¢linkii uygulanmasi igin temel kuvvet gerektiren
harekettir.

10-20 tekrar arasindaki setler en iyi sonucu verir. ilerleyen zamanla daha fazla giic ve
hacim igin bacaklarin arasina dumbell veya bir plaka agirlik baglanabilir.

Not: Dips daima ¢ok dikkatli uygulanmalidir. Glinkii omuz kapstilinii gok zorlamaya ve
yapisi nedeniyle kontrolsiiz hizla sakatliga olanak verilmemelidir.
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Kasin Tam Olarak

,_"”_"Qg!ﬁa_njél geleri

|
1
|
!
|

Flexor carps ulnaris
'

Extensor digiti minimi Deltoideus, anterior part
Extensor digitorum

Biceps

brachii
Extensor carpi

radhialis brevis

Extensor
carpi ulnaris

Extensor carpl
radialis longus
f

Anconeus i E Deltoideus,
{ ) middle part

Brachioradialis
Brachialis

B Triceps brachii

Trapezius

%

e a8 4

HAREKET

DUMBELL PRESS

Diiz dar bir bencin lzerine her iki elinizde Ustten tutus yaptiginiz dumbellar ile
sirtiistti uzanin. Dirsekler 90 derece kirik ve dirsekten asagisi yukar dogru dik ola-
rak baslangi¢ pozisyonu alin.

Nefes alarak dumbellan gégis hizasina kadar indirin, indirirken bileklerinizi oy-
natarak dumbellarin yere paralel kalmasi saglayin.

Dumbellan nefes vererek kuvvetlice ve hareketin sonuna dogru gégus adalesini
kasarak yukari basin.

Bu hareket bar ile yapilan beng pres e cok benzerdir fakat daha kuguk kilolar ile
gogus lizerinde ayni etkiyi saglar. Kaldirma islemine nispeten triceps daha az katilir,

godgus kasl daha uzun mesafede gerilerek esner. Yinede 6n omuz kasi ve triceps
kaslari ikincil olarak da olsa c¢alisir.
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Pectoralis major, sternocostal part ? Kasin Tam Olarak

} 3 Calisan Bolgeleri

Latissimus

Deltoideus, anterior part

Sternum

Sternocleidomastoideus

Sealenus

Pronator teres

Biceps brachi

Trapez

Brachioradialis

HAREKET

DUMBELL YANA ACARAK GOGUS CALISMASI

Kollarinizi agilmasina, omuzlarinizin hareketine engel olmayacak sekilde dar bir

bence her iki elinize cok agir olmayan iki dumbell alarak sirt Gstii uzanin. Dumbeller

yukarida dirsekler hafif kirik olmali.
Nefes alarak dumbellan omuz hizasinin biraz altina gelene kadar her iki yana
dengeli olarak indirin.

Dirseklerinizi agisini degistirmeden ayni sekilde dumbellar yukar kaldirin.

Hareketin sonunda nefes vererek bir an gogus kasini iyice kasarak izometrik ca-
lisma yapin.

Dikkat; Bu hareket higbir zaman maksimum kilolar ile yapiimamalidir. Sonug

olarak bu bir esneme, germe hareketidir. Bu hareket gogus kasini izole eden ve ona

esneklik kazandiran bir egzersizdir.
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Kasin Tam Olarak
Cahisan Bolgeleri

i
i

i

% Pectoralis major,
> clavicular part
& Pectoralis major
Deltoideus Anterior part ‘\ Subscapulans
=Myt Serratus aRterior

Latissimius dorsi

Y

Biceps brachii

Brachialis
Triceps brachii, medial head

i

A

HAREKETIN SONU

EGiMLI SEHPADA DUMBELL PRESS

Arkas! ayarl egimli bengin arkasini 50-60 derece olmak Uzere ayarlayin, Ustten
tutusla iki dumbell alarak dumbeller yukan gelecek sekilde dirsekler kink halde po-
zisyon alin. .

Nefes alarak kollarinizi yukari kaldinn en yukarida dumbeller birbirine deger gibi
olana dek.

Hareketi tamamlarken nefes vererek adeleyi sikin.

Bu egzersiz 6zellikle st gogls kasinda etkili bir harekettir. Tabii ayni zamanda
én omuz, serratus anterior kaslarini da calistirir.

Farkll uygulamalar; tamamen (st gogus izole edilmek istenirse eller yanda bas-
lanir ve yukan kaldinrken bilekler gevrilerek avug icleri birbirini gbrecek sekilde
dénduirilir, bdylece 6n omuzun devreye girmesi engellenebilir.
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Flexor pollicis tongus

\ Extensor carpi radialis longus

Flexor carpi radialis
Brachioradialis

Flexor digitorum
i

Palmaris fongus
Brachialis

* Flexor carpi uinaris

i Tnceps Medial head
brachii

Aponeurosis biceps brachii

Medial

- Long head Teres major 4 T epicondyle

Subscaputaris
Latissimus dors

Serratus antenor

EGiMLI BENCCHTE DUMBELL FLY

Arkas! egimli bencte yine 45-60 derece ayarlanarak oturun; iki gok agir olmayan
dumbell alin. Kollar havada gergin ve dirsekleri cok hafifge kirik halde tutun, bu dir-
seklerin olasi sakatlanmasini engelleyecektir.

Nefes alarak dumbelleri yana agarak asagi omuz hizasina kadar indirin.

Ayni sekilde nefes vererek dumbelleri yukari kaldirin. Bu hareketi asla agir kilo-
lar ile yapmayin. Asin siratli uygulamayin. Bu egzersiz tst gogus kasini izole ede-
cektir ve ona ayr bir esneme ve genislik kazandiracaktir. Pullover ile bu hareket en
iyi g6gus kafesini esneten iki hareketten biridir.

52



i
S

Humerus

Pectoralis major
Scapula

| Costa

l‘l(-n ostal muscle

brachii

Triceps beachis

Biceps Dehtoideus,
ardevior part

Pectoealis magor, !
clavicular pant

ey bond Coeacobrachaalis
Coracobrachialis o
Latissiones doni
Stermuen Servatus anterior  Subscapularis
PEC DEC ACIS

53

& ’q B Biceps brachii

£
M) Dettoides,
a4 antetior part |

Triceps brachii, medial head
Brachialis

Triceps brachii, long head

Rectus ahdnmir;is

R
Obliquus externus abdominis

VARYASYON

Ozel bir makine ile el seviyesinde
bu gtic uygulanabilir.

Pec dec makinasina oturun ve dirseklerinizi yerlerine yerlestirin.

Nefes alin ve iki koluda dirseklerinizle iterek gégusliniziin éniinde birbirine do-
kunana kadar itekleyin.

Hareketi tamamlerken nefes verin.
Bu egzersiz gégus kasini izole eder ve esnemesini saglar, hareket esnasinda
ayrica kollarin iginde bulunan corocabrachialis kasi, bicepsin kisa basini da galistirir.

Bu hareket daha cok yeni baslayanlar icin tavsiye edilir. Cok daha kompleks ha-
reketlere baslamadan 6nce gerekli kuvvet ve kontrol kazanimi saglar.



Kasin Tam Olafak
. Calisan Bélgeleri

Stemaxcleido.
y  mastoideus

Serratus antenar

Ohliguus externus
abdominis
muscles

Rectus abdominis
Under ApONEUrosis)

White line

| HAREKET

|
Foene canph sl {
% Pabrmars lomgas
Fesaw digionsn
", ey o

Flewr carp radials

Promutor teres

i~ Triceps beachu. medial hesed
marosdeus \
Trceps brachn, kg head
Yaperan t
- Corscateachials {
% >~ 3 Teers mapor i
Vst drsi
Subscaguttarts " | j
Seritus antevion b % L i AR
—— \ 1 Eller st iste gelecek sekilde hareketin sonunda 6zel-
HAREKETIN BASLANGICI likle Gst gogas gaslanm cabistine.
2 Normal aksiyon

Kablo aletinin tam ortasinda ayaklar birbirinden hafif agik viicudunuz hafifce 6ne
egik, mide kaslari gergin halde ellerinizde tutamaclar ile pozisyon alin.

Nefes alin ve kablolar 6ne asadi dogru basin. Elleriniz birbirine degene kadar
basin.

Hareketi tamamlerken nefes verin.

Bu g6gus icin ideal hareketlerden biridir. Ayrica kasin farkl bolgelerini galigtir-

mak i¢in viicudunuzun dikligi ve kollarinizin acisini ayarlayabilirsiniz ve bunu farkl farkli
uygulayabilirsiniz.

Not: Bu hareket gégus kasinin altinda olan ve pek bilinmeyen minér kasini da

calistinr.
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T Serratus
Triceps brachii, long head  anterior

Latissimus dorsi
Pectoralis major

SCAPULA STARHIZERS ) N
Benchin Uzerine capraziama yatarak

lyapmak gogis kafesinizi daha fazla |
esnetir. §

POSTERIOR ANTERIOR H

DUMBELL PULLOVER

Bir benge ayaklar yerde olarak yatin, iki elinizle bir dumbelli avuglanniz yukan
gelecek sekilde tutun, bagparmak ve isaret parmagi bir halka gibi tutacaksiniz. Eller
birbiri Uistiinde ve dumbellin Ust plakasi avucunuz igine gelecek sekilde tutun.

Dumbellar asagi dogru nefes alarak yavasca dirsekleri hafiften kirarak indirin.

Dumbelli yukan dogru gek ve nefes vererek baslangic pozisyonuna dénin.

Bu hareket bitiin goégus kasini gelistirir ve ayrica tricepsin uzun basini, ters ma-
jor, serratus anterior, rhomboids ve pectoralis minér kaslarni da gelistirir. Bu hare-
keti sacede gdgis kafesini esnetmek icin bile kullanabilirsiniz. Tabi bunun igin daha
hafif kilo ve dirsekleri hafifce kirmak gerekli. En iyi uygulama mimkinse arkaya
dogru dairesel egimli olan ve hareket esnasinda kalgalarinizin omuzlarinizdan daha
asagida olan bir beng kullaniimasi veya bence diklemesine yaslanip sadece sirtin
Uzerine yatiimasidir diyebiliriz.
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1 Brachioradialis

Palmaris longus

Flexor campi radialis Pronator teres

Brachialis

Triceps brachii, long head
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brachii Serratus anterior
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Admion 7,

Coravod process

SRR | Cleeid ity

Lateral hth’m

INSERTIONS OF SERRATI MUSCLES {
Comtae Swerumn  Sewvatus anaevior |

i Hunecs | r,
i i
x E
J .
i Vertebea apuba {
t L

Benge yatin ellerinizle ban Ustten tutusla alin, tutusunuz omuz genisliginde olsun.
Kollarinizi gergin tutun.

Bar asagi kafanizin gerisine dogru nefes alarak indirin, dirseklerinizi hafifce kirin.
Nefes vererek baslangic pozisyonuna doéndin.

Bu egzersiz biyuk gégus kasini ve triceps in uzun basini, teres major kasini ve
diger bdlge kaslarini galistinr. Hafif kilolarla hareket uzunlugunu arttirarak ayrnca go-
gus kafesi esnetmesi de yapilabilir
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SIRT

Barfikste Sirt Calismasi

Ters Tutugla Barfiks Galismasi
Makinada Kablo Cekerek Sirt Galismasi
Enseye Lat Gekis

Yakin Tutus Kablo Gekis

Diiz Kol Kablo Cekis

Oturarak Kablo Rows

Tek Kol Dumbell Cekis

Egilerek Karina Barbel Gekis (Rows)
T-Bar Rows

Bacaklari Kirmadan Deadiifts
Deadlifts

Sumo Deadlifts

Geriye Dogru Biikiilme

Yukar Dogru Barbel Rowing

Barbel Shrug

Dumbell Shrug

Makinada Shrug

Sternocheid deus  Occipitof

s Parietal bone

Abductor pollicis longus
Extensor carpi radialis brevis

e N

Flexor carpi ulnaris
Extensor carpi ulnasis
Extensor digiti mimmi

Extensor digitorum 4 "
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. | head |
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Anconeus
Olecranon
Triceps brachial tendon

Triceps |
brachii | - Lateral he
b~ LONg head”’
Teres major /N
Teres minor

Infraspinatus

Rhomboideus major

Latissimus dorsi

Obliguus externus
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Suboccipitales
Ghuteus medius

Infraspinatus
~.. Teres minor
Teres major
Spina scapulae
" Supraspinatus
iacostalis cervicis
b ersart Laterales fumbx
T Latissimus dorsi
) Floating costa
L. Obliquus internus abdominis
Crista iliaca
. llium
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|
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i Rhomboideus externus abdominis |
| |
1 Latissimus dorsi, [

APONEUrOSIs

i
1
E
! |
| !
| f
1 v: P 1
VARYASYON

BARFIKSTE SIRT CALISMASI

Kollarinizi uzatin, Ustten tutusla yani avuglariniz karsiya bakacak sekilde genis

olarak (omuzlardan birer karis genis) bari kavrayin.
Nefes alin ve kendinizi yukari dogru godzleriniz en azindan bar seviyesini gecene

kadar cekin.
Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu bdttin sirti calistiran egzersiz gok gl isteyecektir. Bu hareket ayni zamanda
biceps brachialis, brachioradialis ve pectorals major kaslarini da galistiracaktir.
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CHIN-UPS BEHIND THE NECK

Pe———— s ———————

FRONT CHIN-UPS

ARMS QUT TO THE SIDES ELBOWS TO THE REAR

Varyasyonlar

Eger gégstniizi 6ne dogru gikarir-
saniz kendinizi ¢gekerken bar gégsunu-
ze degene kadar cekebilirsiniz.

ilerleyen asamalarda yogunlugu art-
tirmak isterseniz vicudunuza, belinize
veya ayaklarinizin arasina dumbell veya
plaka baglayabilirsiniz.

Kendinizi yukar ¢ektiginizde gogsu-
nuzu disarn dogru cikartip bara degene
kadar cekerseniz hareket daha ziyade
lat larn ve teres majér adelesini calistira-
caktir. Bu hareket sirtiniza dolgunluk ve-
recektir.

Ayrica ¢alismanin sonuna dogru ku-
rek kemiklerinizi sikarak birbirine yak-
lastinrsaniz, rhomboids ve i¢ trapez ka-
sinin i¢ kisimlar calistinimis olacaktir.

Teres major

Latissimus dorsi

Maymunlarda ve insanlarda her ikisinde de feres
major ve latisimus dorsi kasi adaleleri oldukca gelis-
mistir.

Teres major ve latissimus dorsi adaleleri aslinda dért ayak Uzerinde yurtyecek
sekilde olusmustur. Agaclar Uzerinde hayata gegis ile birlikte dikey hareketimizi
saglayan adale olarak Ozellik kazanmistir. Atalarimiz tekrar yeryliziinde yasamaya
baslayinca hareketsizlige adapte olmus fakat yinede agaclara tirmanma yetenegini
korumustur. Bu ylzden insan oglu hala kendini agaglara, duvarlara ve merdivenlere
cikarabilecek guclu sirt adalelerine sahiptir.
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. Extensor
carpi ulnaris
. , Extensor

Flexor digitorum

o mllmmv Flexor carpi ulnans
Extensor digitorum
| -
Anconeus i
Palmaris longus
Flexor carpi radialis
} Brachioradialis
Triceps brachii, Pronator teres
ateral part '
_Pa Brachial
Dehoideus i
Infraspinatus Triceps Ta(hu, long head
Triceps brachii, medial head
Teres minor
i Coracobrachialis
Teres major
Subscapularis
Latissimus dorsi Q

Serratus anterior

TERS TUTUSLA BARFIKS CALISMASI

Kollarinizi uzatin omuz genigliginde bar alttan tutun. Yani avuclariniz size dogru
baksin.

Nefes alin, gégstntizii 6ne dogru cikartarak kendinizi yukari dogru, gégsinuiz
bar hizasina gelene kadar gekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket lat lan ve teres major adalesini calistiracaktir. Ayrica biceps ve brac-
hialis kaslar da yUkU paylasacaktir. Bu nedenden dolayi bu hareket kol programina-
da entegre edilebilir.

Bu harekette ayni zamanda trapez, rhomboids ve gégus kaslar da ayrica calisa-
caktir. Bu hareket fazla kuvvet isteyen hareketlerdendir. Zorlaniliyorsa kabloda da
uygulanabilir.
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Extesar
carpl
Extepsor padialic
QP hyreviy

Brachialis i d

{Flexor campit ulnans

| Extensor
digitorum

Extensor carps ulnaris ¢

Anconeus |

Bradhioradialis

MAKINADA KABLO GEKEREK SIRT CALISMASI

Sternacleido- |
mastoideus |

Splenius

Trapezius

Deltoidens

|
i
Infraspinatus

Teres major Teres minos
Latissimus dorsi

Triceps brachi

Latissimus doesi
apaneurosis of inserhion

Obligquas externus abdeminis

VARYASYON

Makinede yiiziiniiz dénik, dizlerinizi kendinizi sabitleme beline yaslayarak otu-
run. Kabloya bagli bulunan bari ¢ok genis Ustten tutus ile kavrayin.
Nefes alin ve barn gégsiiniize kadar gekin. Cekerken belinizi arkaya bukuin, dir-

seklerinizi sirtiniza dogru ¢ekin.
Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket sirta hacim kazandirmak icin idealdir. Ozellikle lat adalesinin orta kis-
mina etki edecektir. Ayni zamanda trapez kasinin orta ve alt kisimlarini rhomboidi,
biceps'i, brachialis’i ve ikincil olarak gégus kaslarnni galistiracaktir.
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Spine of scapula

Deltoideus

Biceps brachii {
Extensor carpi
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| Coceyx Vertbwral )
{
{

Pubie sy

ENSEYE LAT CEKIiS

Makinede ytizlniz dénik sekilde, dizlerinizi bacak dayama yerine dayayarak o-
turun ve bar dnden tutusla kavrayin.
Nefes alin ve bar kuvvetlice enseye dogru cekin, dirseklerinizi mimkun oldu-
gunca geriye dogru cekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu sirti genisletmekte kullanabilecek en iyi hareketlerden biridir, latusmis dorsi

adalesini (lats) ozellikle alt kismini calistinir. Tabi bununla beraber bir ¢ok ikincil ada-
leyi de hareketin icine katar. On kol adaleleri, biceps, brachialis bunlardan bir kismidir.

Bu hareket 6zellikle yeni baslayanlar icin barfiks ¢alismasindan énce gerekli kuv-
vetin kazanimi igin ideal bir harekettir.
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Pronator teres Triceps brachii
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Triceps brachii, medial head Triceps brachii,
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HAREKETIN SONU

Makinaya yiiziiniz déniik sekilde oturun ve dizlerinizin lzerinden bacaklarinizi
dayayin ve ellerinizi birbirine bakar sekilde tutusunuza izin veren yakin tutus barini
kabloya takarak gergin tutugunuzu yapin.

Nefes alin ve ban kafaniza cekerken hafifce yukan kaldirarak gégstntzin Gzeri-
ne gelene kadar gekin. Bunu yaparken belinizi geriye dogru hafifge bukun ve kendi-
nizi hafifce geriye dogru verin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket lat ve teres major adalesini gelistirmek icin mikemmel bir harekettir.
Eger hareket esnasinda kiirek kemiklerinizi birbirine dogru gekerseniz ayrica rhom-
boid adalesi de calismis olur, trapez ve arka omuz adaleleri hep beraber calisir. Za-
ten her gekis hareketi kol grubu adalelerini galistirir.
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Deltoidens, middle past Sternacteidomastoideus

e riceps brachi, lateral head
4 Brachialis

Brachioradialis

Splenius
Trapezius

Deltoideus, posterior part

Fxtensor campi
fadialis longus

TS DO

Rhamboideus

Extensor campi
radiatis brevis

Teres major

La!'m?mm dorsi

Anconeys

Extersor  Flexor
carpt ulnaris  carpi ulnaris brachii,

Triceps brachil
,ﬁ} medial head
i

l T3 HAREKET

DUZ KOL KABLO CEKIiS

Makinaya ylzuniz doénuk olarak ayakta durun ve bar Uzerinde omuz genisligin-
de Ustten tutus yapin.

Sirtinizi hareketsiz tutun, karin adalelerinizi gergin tutun. Nefes alin.

Ayni anda kollarinizi gergin éne uzatiimis olarak tutarak ban asagi baldirlarinizin
Ust kismina degene kadar c¢ekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket latismus dorsi adalesini ¢alistirir ve teres major’tiin gliciinG arttinr. Ay-
rica triceps in uzun basi calisir.
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Deltoideus, posterior part
Detoideus, medial head

S iiocy

Triceps brachi, looy

A scapuiae Triceps brachii, lateral hea

Brachioradialis

Extensor carpi radialis fongus

Trapezius
Rhomboideus major

Intraspunatus
f u 4 Extensor digitonm

s " i
Latissimus dorsi Extensor pollicis brevis

Teres major Extensor digiti nunim

Extensor carpi uinans

Flexor carpi ulnans

Triceps brachii, medial head § 1

| HAREKET
ST e
Yy Diiz bar tutus varyasyonlari:
i 1 Alttan tutus pozisyonu, trapez rhomboids ve biceps
kasin.
2 Ustten tutus pozisyonu, arka omuz ve trapezin orta
kismini calistiracaktir.

OTURARAK KABLO ROWS

Makinaya yiziiniz dénik oturun, ayaklarinizi ayak konulacak yerlere koyun,
kabloyu tutamaglarindan tutarak éne dogru uzayin.

Nefes alin ve kabloyu kendinize dogru midenizin tizerine dokunana kadar ceker-
ken sirtinizin geriye dogru kavis almasini saglayin.

Kabloyu geriye dogru cekerken agirigin yukar kalkmasi kadar dirseklerinizinde
mimkiin oldugunca geriye gittiginden emin olun ancak o zaman sirt adaleleriniz
calismis olur

Hareketi tamamlarken nefes verin

Bu hareket sirt adalelerini gelistirmek igin mikemmel hareketlerden biridir. Sirttaki
lats, teres major, posterior deltoids, brachialisi, ve eger hareketin sonunda kurek ke-
miklerinizi birbirine dogru sikarsaniz ayni zamanda trapezius ve rhomboids kaslarini
da izole ederek calistinr. Dogrularak yapildiginda spinal erektor kaslan galisacaktir. Ha-
reketin negatif kisminda yani baslangic pozisyonuna geri dénerken makinaya dogru
uzanilirsa bu latlar tam olarak esnetir onlara daha fazla sekil kazandirir.
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Suboc cipitales
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Teres minor Spine of scapula
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- Middle part

Obliguus externus
abdominis

Serratus anterior
Pectoralis major SEEEN {
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Long head
nceps brachi Lateral head
Medial head

Extensor digitorum

xtensor carpi ulnari

g ’ radialis longus
s

il £ xtensor carpi
radialis brevis

Flexor carpi ulnaris

Extensor digits evinim

Abcdhuctor

Extensor l\h’-lwn pollicis
pollicis poilicis longus
brevis fongus

|

TEK KOL DUMBELL GEKI$

Elinize bir dumbell alarak bir bence diger elinizi ve dizinizi dayayarak baslangic
pozisyonu alin. ’

Vicudunuzun Ust kismini mimkin oldugunca sabit tutarak, nefes alin ve dumbelli
mUmkin oldugunca yukari kaldirin ve dirseginizi mimkin oldugunca yukari ¢ekin.

On kolunuzun viicudunuzun hemen yakininda oldugundan emin olun.

Hareketi tamamlarken nefes verin

Bu hareket temel olarak lats calistinr ve teres major ayrica arka omuz ve trapez
adalelerini de galistinir. Tabi bitlin gekis hareketleri gibi ikincil olarak kol grubu bu-
kiicl kaslarini calistirr.

Biceps, brachialis, brachioradialis gibi.
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Rhomboideus

Trapezius  Infraspinatus | .
k Teres minor
Teres major .
Triceps brachii, long head .
Triceps brachii, lateral head .

Brachialis
*

Deltoideus, posterior part

Dehloideus, middle pant
Triceps brachii, lateral head
Pronator teres Biceps brachii

ARconeus Brachioradialis
Serratus anterior
Latissimus dorsi

Obliquus externus abdominis

Sakatlanma riskini ortadan kaldir- |
mak igin belinizi asla yuvarlamayin, |
daima hareket boyunca Gukur kalma- |
sini saglayin |

MUSCULAR INSERTIONS ON SCAPULA |
ISTERIOR ASPECT ANTERIOR ASPECT i
Teres minor  Biceps beachit Coracobrachiatis
Ornok '.r,mh“xh

Subscapulars
V4

7 Serratus amenes

EGILEREK KARNINA BARBEL CEKIiS (ROWS)

Dizleriniz hafif kirnk olarak ayakta durun. Viicudunuzu belden 45 derece kadar sir-

tinizi arkaya dogru ark seklinde tutarak, éne dogru egilerek biikiin. Omuz genisligin-
den biraz daha genis olacak sekilde bar Ustten tutusla kavrayin, ve kollarinizi omuz-

lannizdan sarkarcasina diiz bir sekilde asarak baslangig pozisyonu alin.
Nefes alin, karin kaslarinizi gergin tutun ve bar yukar dogru gégsinizin altina
degene kadar cekin.

Baslangi¢ pozisyonuna nefes vererek donun.

Bu hareket latslan calistinr. Ayrica teres major, posterior delts, ve kol grubu ada-

lelerini de ikincil olarak calistirir. Bu hareket sirtin tist kismina hacim ve derinlik ver-
mek konusunda tizerine baska bir hareket yoktur denilebilir. Barfiks sirtinizi genigle-
tirken bu hareket onu daha derin ve dolgun hale getirir. Temel sirt hareketidir. Tutus

genisligi ve egilme agisi ve Ustten veya ters tutusla degisik varyasyonlar yapilabilir.
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Rhomboideus

Brachialis
Latissimus dorsi

f

| Trapezius Splenius
. ; Infraspinatus Sternocleidomastoideus |
. %m eps brachii Deltoideus, posterior part %
’ Biceps brachii Deltoideus, middle part q
. Brachioradialis

Extensor carpi radialis longus

Latissimus dorsi
ApOneurnsis of nsertion

I
Obliquus
externus abdominis

Anconeus

Pectoralis minor

Pectoralis major

Serratus
antenor

T bar row yaparken sakatlanma
riskini ortadan kaldirmak icin hare-
‘ ket boyunca belinizin yuvarlanma-

[ masina, sirtinizin daima diz olma-
VARYASYON : sina dikkat edin.

T-BAR ROWS

T bar makinasinin iki yanindaki ayak basamaklarinda ayakta durun ve dizlerinizi
hafifce kirn ve sirtinizi diiz olarak koruyarak, bu biraz zordur ama sarttir, 45 derece
kadar 6ne dogru egilin. :

Nefes alin ve plakalar gégsiinize degene kadar bar kuvvetle kendinize dogru
cekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket barbel rovvinge ¢ok benzer bir harekettir ama makinanin dogasi ge-
regi daha az diizglin durabilmek icin efor sarf edilmesini sagdlar. Ayrica latslar daha
fazla calistinr. Daha yakin tutus yapilmasini saglayarak daha sirtin yan kisimlarini
calistirnir, daha fazla Gg¢gen formunda sirt adalesi gelistirir.



Biceps femoris
fong head

Semitendinosus

Semimembranosus

BACAKLARI KIRMADAN DEADLIFTS

Ayaklariniz hemen hemen yan yana gelecek sekilde ayakta durun. Belinizden 6ne
dogru egilin, sirtinizi arkaya dogru bikuk tutmaya dikkat edin, bacaklariniz mimkdn
oldugunca diz olsun, bar Ustten tutun, kollarinizi gergin sarkitin.

Nefes alin ve vicudunuzu dogrularak diiz hale getirin, kalcalarinizi sikin, sirtinizi
sabit tutun.

Hareketi tamamlarken nefes verin ve tekrar bar yere dogru indirin ve hep sirtini-
z1 duz tutun.

Bu hareket bel kaslarini igerir, kalcalarinizi siktiginizda bu hareket vicudunuzu
gliclendirir. Ozellikle arka bacak kalga ve bel bolgesi kaslarini galigtirr.

Ayni zamanda arka bacak kaslarinin ekstra esnemesine yardimci olur. Bunun
icin ekstra bir mesafeye ihtiyag olursa ayaklarinizin altina bir takoz alabilirsiniz.
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Barin 6nlnde ayaklariniz bir birinden hafifce ayrik olarak ayakta durun. Sirtinizi
kiliti ve geriye dogru hafif ark tutun. Bacaklarinizi yere paralel olana kadar dizden
kinn. Ban Ustten tutun, bu sasirmali veya diiz tutus olabilir.

Nefes alin, karin ve sirt adalelerinizi sikarak, bacaklarin kuvvetini kullanarak bari
yukari cekin. ’

Bar diz seviyesine gelince sirtinizi geriye dogru ¢ekin ve dimdiz ayakta durun,
kollariniz viicudunuzun yanlarina gelecek sekilde geriye dogru kasilin.

Bu pozisyonda 2 saniye kadar sabit ve adaleler kasili olarak kalin.

Kiloyu tekrar yere indirin bunu yaparken ¢ok asir egilmemeye dikkat edin, sa-
katlanmamak icin fazladan dikkat sarfedin.

Bu hareket sirtta ve arkada calistirmadik adale birakmaz. Bu ayni zamanda
bench press ve squatla birlikte povverlifting yansmalarinda kullanilan hareketlerden
biridir.
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Cok agir kilo kullandiginiz herhangi bir harekette sunlan yerine getirmeniz gerekir:
1. Cigerlerinizi hava ile balon gibi sisirerek sikiniz. Béylece gégus kafesinize des-
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tek olarak viicudunuzun st kismini 6ne dogru bikuilmesini engellersiniz.

2. Hareketin Ust noktasinda omuzlarnizi geriye dogru gektiginizde karin kismin-

da olusan i¢ basinci dengelemek icin karin kaslarinizi sikkmalisiniz.

3. Son olarak belinizi geriye dogru hafifce bikerek adalelerinizi sikiniz, omurga-

nizin alt kismini diiz tutunuz.

Bu (i¢ hareketin bir anda yapiimasina “Blocking” denir. Bunun amaci sirtinizda asin

bikilmekten dolayi disk kaymalari olmasini engellemektir.
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SUMO DEADLIFTS

Ban 6niiniize alin. Ayaklariniz disa bakacak sekilde ve bacaklarniz omuzlariniz-
dan bir hayli genis halde agik ama ayak parmaklariniz dizlerinizin istikametinde ola-
cak sekilde pozisyon alin. "

Bacaklariniz yere paralel olana kadar dizlerinizden kiriniz.

Barin lizerinden Ustten tutusla tutunuz, sirtinizi ve kollarinizi gergin ve diiz tutunuz.

Nefes alin ve nefesinizi tutarak, sirtinizi geriye dogru hafifce ark yaparak, bar yu-
kari kaldirin, bir iki saniye yukarida kasili kalin ve nefes verin.

Normal deadlifts in tersine bu hareket daha gok bacak ve adductors kaslarini
calistinr, onlara kuvvet ve hacim verir.

Eger agir kilolar ile yapiyorsaniz hareketi cok dikkatli yapmalisiniz. Bacak, bel ve
diz baglantilaninda bir yirtik veya sakatliga sebebiyet vermemelisiniz.
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HAREKET YAPILISI

GERIYE DOGRU BUKULME

Bir roman sandalyesine yada bencine ylzlstu yatin, ayak dayama ve karin da-
yanma yerlerinin uygun ayarlandigindan emin olun.
Bacaklariniz gergin olarak baslayin ve viicudunuzun Ust kismini yere parelel ola-
na kadar kaldirn. ’
Belinizde bir sakatlik olmamasi icin uygun teknigi uyguladiginizdan emin olun,
belinizin hafifce arkaya ark oldugundan emin olun.
Bu hareket 6ncelikle kalga ve bacak bicepsine etkili calisma yaptirir, ikincil ola-

rak da bel adaleleri ¢alisacaktir. Ayni zamanda viicudun Ust kismini esnetmek butlin

sacrospinalis adalelerini esnetmek icin bire birdir.
Hareketin sonunda 2 saniye kadar hareketin izole de galisiimasini saglayacak ve
bu da kuvvet gelisimini etkileyecektir.

Yeni baslayanlar daha 6zel makinalarda deneyebilirler.
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YUKARI DOGRU BARBEL ROWING

Ayaklariniz hafifce ayrik olarak bar elinizde ayakta durun. Belinizi ve sirtinizi diiz-

glin ve sabit tutun. Elleriniz hafifce acik olarak bari Ustten tutusla elinize alin.

Nefes alin barbel i yukar dogru genenize degene kadar gekin.

Bunu yaparken dirseklerinizi yukari dogru kaldirin.

Nefes verin ve barbeli baslangic pozisyonuna tekrar getirin.

Bu hareket Ust trapez adalesini, orta ve arka omuz adalesini cok yogun olarak

calistinr. ikincil etkisi ise arka omuz biceps ve 6n kol adalelerinde olur.

Bari ne kadar cok genis tutarsaniz daha fazla omuz adalesini daha az trapez kas-

larini calistirir.
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scapulae

Traperiv

Thasea s

BARBEL SHRUG

Yerde duran bir barin 6nlinde ayaklariniz hafifce acik sekilde durun.

Barn Ustten tutusla kavrayin. Eger kilo agirsa bir el Ustten bir el alttan alternatif tu-
tus yapabilirsiniz, ellerimizi omuzlardan biraz agik tutuyoruz.

Kollarinizi ve sirtinizi diizgiin ve gergin tutarak, karin ve sirt adaleleri de gergin
kasili olmali, omuzlarinizi yukari ve geriye dogru mimkin oldugunca kaldirin.

Bu hareket trapez adalesini izole eder. ikincil olarak omuz adalesini de caligtirir.
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HAREKETIN SONUNDAKI DONUS

DUMBEL SHRUG

Bacaklarniz hafifce ayrk basarak ayakta durun, kafanizi dik tutarak hafifce 6ne
dogru egilin ama fazla degil. iki elinize de dumbell alarak kollarinizi gergin olarak
tutun.

Omuzlarinizi mimkin oldugunca yukari ve geriye dogru gekin.

Dumbell baslangi¢ pozisyonuna getirin.

Bu hareket Ust ve orta trapez kaslarini izole ederek calistinr. Eger kaldirdiginizda
geriye dogru cekerek ayrica kirek kemiklerinizi sikarsaniz, rhomboid kasimda ca-
histirmis olursunuz.
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HAREKETIN SONU

MAKINADA SHRUG

Makinaya yiiziiniiz déniik olarak bar Ustten tutusla tutun. E ileriniz omuzlardan
hafifce acik olsun. Eger makine izin veriyorsa avuglanniz birbirine bakar pozisyon-
da ise daha iyi.

Basinizi ve sirtinizi dik tutun ve omuzlarinizi yukar dogru gekin.

Baslangi¢ pozisyonuna dondn.

Bu hareket trapez adalesinin tst kismi icin mikemmeldir. Ayrica levator scapula
icin de.
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BACAK

Dumbella Gomelme

Squat

Onden Squat

Power Squats

Leg Press

Hack Squats

Makinada Bacak Uzatma
Yatarak Geriye Bacak Biikme
Ayakta Arka Bacak Geriye Biikme
Oturarak Bacak Biikme
Giinaydin Egzersizi

Kabloda Bacak Yani Galismasi
Makinada Bacak ici Galismasi
Ayakta Calf Galismasi

Tek Ayak Calf Galismasi
Donkey Calf Galismasi
Oturarak Calf GCaligmasi
Oturarak Barla Calf Galigmasi
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HAREKETIN BASLANGICI Jé

DUMBELLA COMELME

iki elinize dumbell aliniz ve kollarinizi gergin olarak viicudunuzun yaninda tuta-
rak, ayaklanniz hafif aralik ve dik olarak ayakta durarak baslangi¢ pozisyonu alin.

Karsiya dogru bakin, belinizi arkaya dogru hafifge blikin, nefes alin ve asag
dogru coémelin.

Bacaklannizin st kismi yere paralel hale gelince bacaklarinizi kasarak yeniden
baslangig¢ pozisyonuna doénin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu egzersiz 6zellikle guadriceps ve glutes adelelerini caligtirir.
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HERNIATION OF NUCLEUS PULPOSUS
Spinal cond

-
. \ Anmadus fitrosus | ryicoe
nerve 5 S\ Nuclous pafposus | intervertebralis

. Omurga Uzerine yUk ile beraber es-
etmek disk kaymalarina 6zellikle bel
bélgesinde neden olabilir.

Bar pozisyonlar:  Processun Bu hata squat ve dead lift egzersiz-
trasversus

1. Trapezin Gzerinde, 2. Power lifter larn yaptigi gibi lerinde sikiikla olur. Bunun nedeni ge-

trapez ve arka omuz kasinin arasina yerlestirmek. Procenn ' nellikle teknige uygun olmayan sekil-

SpHSUS Processt de pozisyon alarak hareketi uygu-
atiulames  jamaktan kaynaklanmaktadir.

SQUAT L

Squat egzersizi viicut gelistirmenin bir numarall haraketi diye anilir. Ginki bir
cok adele sistemini birden igeren ‘bir egzersizdir. Uygulamak igin bir squat ayakligi-
na ihtiyag vardir. Bart omzunuzun Uzerine ister trapezin Ustlne isterseniz trapezle
arka omuz adalesine gelecek sekilde biraz daha geriye dengelice yerlestirin. Bari
tutun. Burada énemli olan bari omuzda dengeleyebilmektir.

Derin nefes alin ve belinizi, kalga kemiginizi 6ne dogru bukerek hafifce arkaya
dogru ark seklinde bukdin.

Karsiya bakarak bari ayakliktan kaldirin.

Geriye dogru bir ya da iki adi m atin, ayaklarinizi omuz genigliginde acik tutun,
ayak parmaklariniz éne dogru yada hafifce disa bakar olabilir.
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1. Dizgin teknik: Squat yaparken sirtinizi
mimkiin oldugu kadar yukarda tutun. Elbette
viicut tiplerinde farkliliklar olacaktr. Yani ba-
caklar uzun olanlar, dizleri daha az veya daha
cok esnek olanlar, nasil olursa olsun sirtinizi
dik tutmaya bacak eklemini gegmemeye ca-
lisin.

2. Asla omurganizi éne dogru esnetmeyin.
Bu hata bir ok sirt sakatliginin 6zellikle disk kay-
masinin sebebidir.

1 ve 3 squatin negatif kismi:
L 4. Tam ¢émelme pozisyonu: Kalga kaslarinin
, daha fazla galismasini saglamak igin bacaklar-
| niz yere paralel pozisyondan daha asagi inme-
lidir.

| Bunakarsin bu teknigi esnek dizleriniz ve kisa
 bacak kemikleriniz var ise uygulayin. Ayrica tam
| cémelmeyi gok dikkatli uygulamaniz gerekir ¢tin-
' kii omurganizi 6ne dogru esnemeye zorlar ve bu
da bir cok sakatliga sebep olabilir.

Hafifce dizlerinizi kirmaya devam ederek, sirtiniz ¢émelirken hafifce 6ne dogru
egilin.

Sakatlanmaktan kaginmak igin sirtinizi her zaman duiz tutun.

Bacaklannizin st kismi yere paralel hale gelince, kiloyu basin, bacaklar dimduz
olana kadar kiloyu yukar kaldirin.

Hareketi bitirirken nefes verin.

Varyasyonlar: :

1- Eger yeterince esnek ayak bilekleriniz yoksa veya bacaklariniz ¢ok uzunsa
asin 6ne dogru egilmekten sakinmak igin topuklarinizin altina 5-6 cm kalinhginda bir
ylkselti koyabilirsiniz. iki plaka agirlik olabilir veya bir ahsap takoz olabilir.

2- Ban omuzunuzun daha arkasina dogru alabilirsiniz boylece daha agir kilolar
kaldirmak mimkin olur. Bu daha ziyade powerlifterlarin kullandigi yoldur.

3- Squat hareketini her ne kadar tavsiye etmiyorsak da bunun igin tasarlanmis
dzel makinalarda da yapabilirsiniz. Bu makinalar daha giivenli bir hareket imkani
saglar.
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ONDEN SQUAT

Squat sehpasinda bari én omuzunuza gelecek sekilde tutun. Kollarinizin dirsek-
lerden yukari kismi yere paralel olacak sekilde pozisyon alin. Bunu yaparken elleri-
nizi capraz tutabilirsiniz. Tutusdan sonra bari yukar kaldinn, ayaklar gene omuz ge-
nisliginde agik basmali.

Nefes alin ve ¢cémelin.

Baslangi¢ pozisyonuna geri dénlin ve nefes verin.

Onden squat yaparken éne dogru egilmemelisiniz, ama sirtinizi daima dik tut-
malisiniz. Dengenizi daha iyi hale getirmek ve daha ¢ok 6n bacak adalelerini galig-
tirmak icin topuklarinizin altina bir takoz koyabilirsiniz.

Bu tarzda yapilan squats daha ¢ok bacaklarin én kismini yani quadriceps adalesini
calistirir. Tabi bu hareketi calisirken normal squat hareketine gére ¢ok daha hafif kilolar-
da calismaniz gerekecektir. Bunun nedeni daha dengeye ihtiya¢ duyan bir hareket
olmasi ve 6te yandan daha ¢ok izole hareket olup daha az sayida adale calistirmasidir.

Halterciler bu hareketi ¢ok calisir ¢clinki silkme hareketindeki kaldirig bu harekete
cok benzerdir.
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UG FARKLI AYAKTA DURUSLA CALISMA BOLGELERI

Bu hareket klasik squat gibidir fakat bunda bacaklar oldukga genis ve ayak par-

maklan daha da bir disar dogru bakar. Bu hareket &zellikle bacaklarin i¢ kisminda-
ki adaleleri calistinr. Ama yinede buttin bacak adaleleri aksiyona girer.

Bunlar: Quadriceps, bitiin adductors, gluteals ve harmstring grubu adaleleridir.
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Ayak yukanda 6zellikle Ayaklar asagida 6n Ayaklar ayrilmig bacak Ayakiar birbirine yakin

kalca ve arka bacak bacak adalelerini i¢ kaslanim gahstinr. bacak 6n adalelerini
adalelerini etkiler gahstinr. cahstinr.

Makinaya oturun ve sirtinizi agili sirthga dayayin, ayaklarnizi makinanin ayak kis-

mina takribi omuz genisliginde basin.
Nefes alin, ellerinizle stoplar agin ve yiikii bacaklariniza alin.

Bacaklaninizi mimkiin oldugunca kontrollli olarak gidebildigi kadar bikiin ve

g6guslinlize kadar inmesine izin verin.
Bacaklarnizi gligliice basarak baslangi¢c pozisyonunu tekrar alin.

Eger ayaklarinizi ayak basma yerinin alt kismina basarsaniz daha cok quadri-
ceps calistinrsiniz. Tersine ayaklarinizi daha yukan basarsaniz daha ¢ok arka bacak
adaleleriniz ve kalga adalesi devreye girer. Eger sirtinizda bir eklem probleminiz var-
sa bu hareketi squat yerine yapabilirsiniz. Ama her zaman kalgalarinizi sirt dayama

pedi Uzerinde tutmalisiniz.
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Obliquus externus abdominis ! 4
1
Vertebea

Gloteus medius
Hliopsoas Os coxae
Tensor fasciae Jatae Sacrum
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Adductor fongus
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Bi(q:)s femoris Itdu.s iemorh i Quidﬂfew
Gastrocnemius, medial head Vastus medialis
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Fibula

Peroneus longus

Saleus

Peroneus brevis

HACK SQUATS

Bu hareketin 6zel acili makinasi vardir. Hack squat makinasina gegin ve bacak-
larinizi kasarak sirtiniz dayama yerine tam dayali iken aleti yukari kaldirin.

Nefes alin ve makinada ayakta durduktan sonra bacaklarinizi biikerek asagdi dogru inin.

Daha sonra basarak baslangi¢ pozisyonuna geri dénlin. Hareketi tamamlarken
nefes vermeyi ihmal etmeyin.

Bu hareket 6n bacak adaleleri Gzerindeki etkiyi en Ust seviyeye cikarr. Eger ayak-
lannizi birbirine yakin basarsaniz ayni zamanda glutes adelesinde daha ¢ok ¢alisma alma
olur. Eger bacaklarinizi agarsaniz yan bag adaleleri (adductors) daha ¢ok calisacakitr.

Sirtinizin hareket esnasinda sakatlanmamasi icin mide adalelerinin siki olmasina
6zen gosterin. Boylece kalga kemiginizi korumus olursunuz.
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MAKINADA BACAK UZATMA

Bacak makinasina oturun. Oturagin her iki yanindaki tutamaglan kavrayin, boy-
lece viicudunuzu daha sabit tutabilirsiniz. Bacaklarinizi dizden kirn ve ayaklarinizi
bileklerinden makinanin pedlerine yerlestirin.

Nefes alin ve ayaklarinizi, bacaklarinizi kasarak yukar dogru yere paralel olana
kadar kaldirn.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket en iyi quadriceps izole eden harekettir. Bu hareket daha ziyade yeni
baslayanlara tavsiye edilir, glinkii ayni zamanda daha teknik isteyen bacak hareket-
lerine gerekli olan giiciin kazanimini saglayacaktir.



Biceps femoris, Semimembranosus
fong head

Cluteus maximus

Latissimus

Greater trog b
dorsi

Tensor fasciar latae

Gluteus medius

Gastrocnemius

£xtensar

Obsfiguus externus
abdominis

N Tractus iliotbialis

Vastus medialis

Rectus femons

HAMSTRINGS

HAREKET

VARYASYON

YATARAK GERIYE BACAK BUKME

Bacak makinasina yuzikoyun uzanin. Tutamaglan kavrayin, bacaklarinizi uzatin
ve makinanin dénen ayakligina ayaklarinizi topuk kismina takin.

Nefes alin ve ayni zamanda kiloyu bacaklarinizi dizden geriye blkerek ayaklari-
nizi geriye dogru kaldirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Yavasca baslangi¢ pozisyonuna dénin.

Bu hareket gastrocnemius adalesini oldugu kadar bitin arka bacak adalesi gru-
bunu kapsar.

Basarken ayaklarin 6ne dogru kasilmasi daha ¢ok arka adale grubunu, daha az
blkulmesi ise gastrocnemius adalesine baski yapar.
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i| i kisminda bulunur. Alt bacagin ba-
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Bltln bacak adalelerinde sa-
dece biceps famorus adalesinin
J kisa bagi mona artikulur dur. Bu
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Biceps femors

fomg bead
Biceps femaris,
short head

AYAKTA ARKA BACAK GERIYE BUKME

Makinanin basamaklarina cikin ve ayakta durun. Bacaginizin birini pede takin ve
bacaginizi diiz tutun, bu sirada vicudunuzu dik tutabilmek igin ellerinizle makinaya

tutunarak kendinizi sabitleyin.
Nefes alin ve dizinizi kirarak ayaginizi geriye dogru kaldirnn.
Nefes verin ve hareketi tamamlayin.

Bu hareket arka adale grubundaki bitin bacak adalelerini calistinr. Daha fazla
gastrocnemius adalesi devreye sokulmak istenirse sadece ayaginizi daha fazla 6ne

dogru cekin. Uzerindeki kasilmayi gekmek icin sadece ayaginizi uzatin.
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OTURARAK BACAK BUKME

Arka bacak adaleleri grubunda sadece biceps femoris tek islevlidir. Gorevi ba-
cak ile ilgilidir.

Bacaklariniz diiz olacak sekilde makinaya oturun. Bileklerinizi makinanin pedle-
rinin Uzerine koyun, bacak dayamasini dizlerinizin biraz lzerine indirin ve bacakla-
rinizi sabitleyin ve ellerinizi makinanin iki yanindaki tutamaclardan tutun.

Nefes alin ve dizlerinizi blikerek ayaklarnnizi tamamen asagiya kadar basin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket arka bacak adalesi grubunu ve az da olsa gastrocnemius adelesini

calistirr.
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GUNAYDIN EGZERSIzi

Ayaklar hafif agik sekilde ayakta durun. Ensenizin arkasina trapez Uzerine veya
biraz gerisine bir bar koyarak iki yandan ellerinizle dengeli bir sekilde tutun.

Nefes alin ve belinizden 6ne dogru neredeyse yere paralel olana kadar egilin.

Bunu yaparken sirtinizin dik olmasina dikkat edin.

Baslangic pozisyonuna geri déniin ve nefes verin.

Haraketi daha kolay yapmak icin dizlerinizi hafifce blkebilirsiniz. Bu hareket glu-
teal ve spinal erector adalelerini ve biceps femoris adelesinin kisa basi haricindeki
arka bacak adalesi grubunu calistirir.

Daha iyi bir arka bacak adalesi ¢alismasi saglamak icin hi¢ bir zaman cok agir kilo
kullanmayin. Hareketin negatif kismi bacak arkalarini esnetmek icin cok iyidir. Bu hareket
dlzenli olarak yapildiginda agir kilolarda yapilan squatlarda sakatlanmalari azaltacaktir.

Bu hareket bel bolgesi adelelerini sakatlama riski ylksek hareketlerden biridir
uygularken cok dikkat etmek gereklidir.
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Gastrocnemius, Peroneus longus

medial head

KABLODA BACAK YANI CALISMASI

Kablonun ucundaki baglama pedini bileginize takin, diger taraftaki elinizi maki-
nadan tutarak kendinizi sabitleyin.

Kablo bagl olarak acik duran bacaginizi diger bacaginiza dogru ve sonra onu
caprazlayacak sekilde ice dogru stpiirme seklinde cekin.

Tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénun.

Bu hareket biitlin adductor adelelerini icerir. (Pectineus, adductor longus, adductor
magnus ve gracilus) Bacak igi adalelerini gelistirmek icin mikemmel bir harekettir.
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MAKINADA BACAK iCi CALISMASI

Makinaya bacaklarinizi agarak pedlere yerlestirerek oturun.

Bacaklarinizin ikisinide birden ice dogru zorlayin.

Yavasca tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénun.

Bu hareket bitlin ic bacak adelelerini calistirir. (Pectineus, adductors, longus,
adductor magnus ve gracilis) Bu harekette kabloda kullandiginiza gére daha fazla
kilo kullanabilirsiniz. Ama buna karsin hareketin mesafesi daha kisadir.
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AYAKTA CALF CALISMASI |t |

Makinaya beliniz ve sirtiniz dik olarak gikin. Makinanin fedlerini omuzunuza yer-
lestirin. Ayaklarnizin énde parmaklarinizin hemen gerisindeki tepeciklerin Gzerine
basarak topuklarinizi asagi indirin.

Dizlerinizi gergin tutarak kiloyu ayaklarnizla basarak topuklannizi gikarabildigi-
niz kadar yukari yikselin.

Tekrar baslangi¢ pozisyonuna doénin.

Bu hareket soleus ve gastroenmius ve latereal ve medial baglardan olusan tri-
ceps surae grubunu caligtinr. Galismada gerekli gerilimi, esnemeyi dogru olarak
saglamak icin, her tekrarda topuklarinizin en zirveye kadar yikselttiginizden kiloyu
yeterince yukan bastiginizdan emin olmalisiniz. Teoride sadece gastrocnemius ada-
lesini calistirmak miimkiin gériinsede bu pratikde pek mimkin degildir.

Ama yinede hareketin vurgusunu gastrocnemius dan soleus a dizlerinizi hafifce
kirarak gecirebilirsiniz.

Varyasyonlari: Bu hareketi zamanda smith machine kulanarak da uygulaya-
bilirsiniz. Ayaklarinizin altina koyacaginiz bir takoz hareketin mesafesini uzatarak et-

kiyi arttirr.
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HAREKETIN BASLANGICI

fong

Baceps femosis,
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i

Fervur

{
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TEK AYAK CALF CALISMASI

Bir takozun Uzerinde tek ayaginizin 6n tepecigine basarak tek ayak zerinde du-
run. Bastiginiz ayaginizin tarafindaki elinize bir dumbell alin. Diger elinizle sizi sabit-
leyecek bir yerden tutun.

Bastiginiz ayaginizin dizini hafifce kink tutarak kasili halde ayaginizin ucunu
basarak topugunuzu ve kendinizi mimkin oldugunca yukari kaldiriniz.

Tekrar baslangi¢ pozisyonuna dénun.

Bu hareket de triceps surae yi calistirir yani soleus, gastrocnemius adalelerini.

Hareketi yaparken bileklerinizin esneme sinirina kadar hareketi zorlayarak yap-
maya galisin. En iyi souncu almak igin adale grubunda yanma hissi olana kadar set
tekrarini yapin.
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DONKEY CALF CALISMASI

Makinaya gegin. Ayaklarinizin 6n tepeciklerini ayak koyma yerlerine basin ve
o6ne dayanarak tutamaglardan tutun. Egilerek belinizi sirt dayama pedine yaslayin
ve kaldinn. Bacaklariniz dizinizden hafif kirnk ama kasili olarak haraketsiz kalmali.

Topuklarinizi agsagiya mimkin oldugunca kontrolll olarak salin.

Topuklarinizi mimkin oldugunca yukar basarak kaldirn. Bunu calf adalesi tam
olarak kasili olana kadar yapin.

Bu hareket triceps surae grubunu calistirir. Dizler diz tutulursa daha gok soleus
adalesi calisir.
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OTURARAK BARLA CALF CALISMASI

OTURARAK CALF CALISMASI

Makinanin oturma kismina dizlerinizin Ustiine makinanin bacak pedleri gelecek
sekilde oturun. Ayaklarinizin 6n kismini ayak dayama yerlerine basin.

Topuklarinizi gerilene kadar asagiya salin.

Kiloyu basarak topuklarinizi olabilecek en ytiksek noktaya kadar kaldirin.

Bu hareket daha ¢ok soleus adalesini calistinir. Bu adele gastrocnemius adalesi-
nin hemen altinda ve diz eklemlerinden ayak bilegi eklemine kadar uzayan adaledir.
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HAREKETIN BASLANGICI

OTURARAK BARLA CALF CALISMASI

Bir bencin ucuna oturun. Ayaklarinizin 6n kismini bir takoza basin ve dizlerinizin
Ustline bir bar yerlestirin. Ellerinizi barin kenarlarindan denge saglamak igin tutun.
Ayak topuklarinizi asagi salin ve esnetin.

Ayaklarinizi yukari dogru basin.

Bu hareket soles adalesini izole eder. Bu hareket agir kilolarla galigmaya mu-
saade etmez. Fakat makinanin olmadigi durumlarda kullanilabilir.
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KALCA
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LUNGES (MAKAS HAREKETI)

Ensenizin arkasina fazla agir olmayan bir bar alarak kalga genisliginde basarak
ayakta durun.

Nefes alin ve éne dogru rahat bir adm atin ve vicudunuzu dik tutarak yere
dogru ¢okun.

Hareketin en alt kisminda énde olan bacaginiz yere paralelden biraz daha yakin
olmall. '

Tekrar baslangic pozisyonuna dénun.

Bu hareketin temel etkiledigi adele gluteal bolgesidir.

Hareketi adim uzunlugunu degistirerek cesitlendirmek mimkunddr. Basit adim
daha cok quadriceps galigtiracakti. Uzun adim daha ¢ok arka bacak adalesini ve
glutes grubunu galistiracaktir.

Not: One dogru makas yapilirken viicut agirhg bir 6n bir arka bacaga transfer
olacagindan denge saglamasi glc olan harekettir. Yeni baglayanlarin ¢ok hafif kilo-
larla calismaya baslamasi dnerilir.
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KABLODA ARKAYA BACAK BUKME

Makineye oninliz dénuk halde kablonun ucundaki sabitleme pedini ayak bile-
ginizin tekine takin ve ellerinizle makinadan tutunarak kendinizi sabitleyin.

Pelsiv (Kalganizi) 6nde sabitleyin.
Bacaginizi geriye dogru cekin.

Bu uzanma hareketi iliofemoral ligamentin sinirlari ile sinirhdir. Bu hareket glutes
maksimus yani kalca adelesini calistinr, tabi az da olsa arka bacak adalelerinde de

devreye girer.

Bu hareket dizgin bacaklar ve daha adaleli bir kalca elde etmekte faydalidir.
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Latissimus daorsi

Obliquus externus abdominis

Gluteus medius

Gluteus maximus Coceyx
r\d&uctm magnus
Gracilis Semnendmosus
Biceps femoris, Vastus lateralis of
long head quadriceps femoris
Biceps femorts, Semnm\bnmsus
short head
Gastrocnemius, lateral head
Gastrocnemius, medial head

Soleus

MAKINADA KALGA CALISMASI

Makinanin tutamaclarindan tutun. Bacaginizin birini ayak dayama yerine diziniz-
le bileginiz arasindan dayayin. Diger bacaginiz biraz énde kalsin ve viicudunuz hafif
one egik olsun.

Nefes alin ve bacaginizi geriye dogru tamamen esneyene kadar savurun.

En Ust noktada bir iki saniye kasili olarak tutun ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna
déndn.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket gluteal adelesini calistinr. Ayni zamanda ikincil olarak semitendino-
sus, semimembranosus ve biceps femoris long head caligtirir.
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Castrocnemius,
lateral head
Peroneus longus

. » Biceps femoris, Jong head
Foakivse.. Biceps femoris, long head
! § s - I

Tibialis anterior
Extensor digitorum longus

Fascia lata
Vastus lateralis

Rectus femonis

Obliguus

3}? VARYASYON B L\ externus abdo
P Gluteus medius

Tensor fasciae fatae Gluteus maximus

Greater trochanter

HAREKET

YERDE KALCA CALISMASI

Tek dizinizin ve dirseklerinizin Gzerinde bir jimnastik petine kedi pozisyonunda
durun.

Diger bacaginizi dizden kirarak gégusiiniize dogru cekin.

Cektiginiz bacaginizi geriye dogru sonuna kadar savurun.

Bu hareketi uygularken bacaginizi savurur ve geriye dogru esnetirseniz hem
hamstring hemde gluteal yani arka bacak ve kalga adalesini beraber calistirmis
olursunuz. Bacaginizi tim hareket boyunca dizden kirik olarak sabitlersiniz sadece
kalca adalesi etkili olarak calisir.

Daha yogun bir ¢alisma icin ayak bileklerine ufak bir agirlik baglanabilir. Bu ha-
reket uygulamasi rahat fakat bir o kadar etkili olan hareketlendendir. Bu hareket
aerobic derslerinde ¢cok popller olan hareketlerdendir.
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-~ Rectus femorts | ]

- Vastus lateralis | (uadriceps
- Vastus medialis | '€mons

i
Fascia lata - Vastus intermedius | ! .

Greater trochanter

|
Tensor fasciae latae Patella i
Gluteus maximus ~ Short head i X
Gluteus medius -long head ™ e

Peraneus longus

Soleus i

Crista iliaca

Obliquus externus
abdominis

sastrocnemius,
lateral head

Peroneus brevis

HAREKETIN BASLANGICI -

VARYASYON

KOPRU HAREKETI

Butiin sirtiniz yere degecek. sekilde yere yatin. Ellerinizi viicudunuzun yaninda
yere yaslayin, dizlerinizi 90 derece kirarak topuklarinizi kalgalariniza dogru gekin.

Ayaklarinizi yere basarak kalcanizi yukari olabildigince yukari itin.

En Ust noktada bir iki saniye tutun. Daha sonra kalganizi yavasga yere indirin.

Hemen tekrar edin.

Bu hareket arka bacak ve kalga adalelerini galistirir.

Her tekrarin sonrasinda yeterince kasiima almalisiniz.

Not: Bu basit hareketin ne kadar etkili oldugu ispatlanmistir ve aerobic siniflarin-
da cok kullaniimaktadir.
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Latissimus dorsi ;'( 4’/

Ohbliguus externus abdominis &\ A\
Gluteus medius
Gluteus maximus
72;1901 fascia latae

Greater trochanter

Cocoyx

Fascia lata Adductor magnus
1
Vastus lateralis Gracilis E
Biceps femoris, Semitendinosus
long head . !
Semimembranosus
Biceps femors, N }
short head Sartorius
- 2 P
Gastrocnemius, lateral head Plantaris
‘
Gastrocnemius, medial head GLUTEAL MUSCLES
INSERTIONS
Gluteus
medius
RS-
Chiteus Gluteus
manimizs O
1 2! Jrcnsnnmmansm——————n—a o] " 5
CGireater trochanter Dy
p/ Spina ischiadica
Formur bead <4
Ysehivim
Lessgs Coatvioid caviry
i Collum
anatomicum femoris

KABLO iLE BASEN GALISMASI

Alttan gelen kabloyu baglamé aparati ile makineye ters taraftaki ayak bileginize

baglayin.
Makinaya tutunarak kendinizi sabitleyin.
Bacaginizi yana dogru agin.
Ayni hareketi diger bacaginiz ile tekrarlayin.

Bu hareket gluteus maksimus ve guluteus minumum kaslarinin derinliklerini ay-
rica fascia latea adalesini galigtirir.
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Obliquus externus abdominis
Gluteus medius
Greater trochanter

Gluteus maximus

Adductor magnus

'
Fascia latae Semitendinosus
eralis of .
femorts

L

ot 1

Semimembranosus

of Gracilis

ks femoris

Sartorius

Vastus medialis of
quadriceps femoris

Patelfa

ials antetior ;
Biceps femoris, short head

Gastrocnemius, medial head
Soleus

Peroneus longus

GLUTEUS MINIMUS MUSCLE

¢
Extensor digitorum longus
1

{

AYAKTA MAKiINA BASEN CALISMASI

Makinanin karsisinda durunuz ve bir ayaginizi ayak koyma yerine koyun. Diger
ayaginizi ayak yaslama yerine ayak bileginizin hemen Ustiinden yaslayin.

Bu bacaginizi yana dogru agabildiginiz kadar ylksege kaldirn.

Dikkat edin bu yana acis mesafesi oldukga kisithdir ¢inkii bacak kemigi yana
dogru acilimda kalga kemigi tarafindan durdurulur.

Bu hareket glutes maksimus ve gluetus minimus gelisimi igcin mikemmeldir. Ay-
rca bu hareket tensor fascia latae kasini da galistirir.
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Greater trochanter

Fomur

Coceyx

Gluteus medius

. =S—

Vertebra lumbalis

Sacrum Os coxae

i |
Gluteus {
{

maxiTus

Chutwus eoedins

deltoad™ Tormure fascioe Lataw

Cilvtonss iz

YERDE BASEN CALISMASI

CGLUTEAL "DREITOID”

GLUTELS MINIMUS

oy
e 4

L 4

Greates trochanter

Teros

Yerde uygun bir jimnastik pedinin tzerine bir yaninizin tzerine yatin.
Yukarida olan bacaginizi yukar dogru 70 derece kadar kaldirn. Bunu yaparken

bacaginizi diz tutun, dizinizi kirmayin.

Tekrar baslangi¢c pozisyonuna déntn ve hemen tekrarlayin.
Bu hareket gluteus maksimus ve gluteus minimus adalesini galistinr. Hareketin
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calisma araligini artinp azaltabilirsiniz. Daha fazla fayda saglamak icin hareketin en
Ust seviyesinde bacaginizi bir iki saniye yukarida adaleleri sikili tutun. Farkli acilar-
dan calistirmak icin bacaginizi hafif dne veya hafif geriye dogru kaldirabilirsiniz. Da-
ha fazla yliklenme icin bileginize yumusak hafif bir kilo baglamasi yapilabilir.



Obliguus externis abdominis

Rectus abdominis

Gluteus medius

Tensor fascia latae

Rectus femoris

HAREKET
1. Baslangic 2. Bitis

VARYASYON

OTURARAK MAKINADA BASEN CALISMASI

Makinanin oturma kismina oturun ve bacaklarinizin yanlarini yaslanma yerlerine
yaslayin.

Bacaklarinizi kendinizi agin zorlamadan mumkdin oldugunca disa dogru agin.

Tekrar kontrolll sekilde baslangica déniin ve tekrarlayin.

Eger makinanin sirt yaslanma kismi egimli ise gluteus medius kasi calisacaktir,
eger makinanin sirti dik ayarlanmissa gluteus maksimus kasi galisacaktir. ideal olani
her sette sirtinizin egimini degistirerek hepsini farkli farkli calistirmaktir. Ornegin 10
tekrar sirtiniz yaslanma tahtasina dayali olarak ikinci seti ise 10 tekrar 6ne dogru
egilerek yapin.

Bu egzersiz Ust basen kisminda daha fazla sekil verme yeteneginden dolayi cok
faydalidir. Bu hareket kalgalara yuvarlak bir sekil verecektir. Bu da belinizi daha ince
gOsterecektir.
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Gaki Hareketi

Mekik

Spor Salonu Merdivenlerinde Mekik
Baldirlar Benchte Mekik

Egimli Sehpada Mekik

0Ozel Mekik Sehpasinda Mekik
Kabloda Caki Hareketi
Makinada Gaki Hareketi

Egimli Sehpada Bacak Kaldirma
Karina Bacak Cekme

Asilarak Bacak Cekme

Sopa Cevirme; Twist

Dumbella Yana Egilme

Roma Sehpasinda Yana Egilme
Makinada Bel Gevirme
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Aslinda bu cok daha fazla tzerinde durulmasi gereken bir baslik olmasina rag-
men, eger bel kisminizda sorunlariniz varsa, bir sakatliginiz varsa, mide kasi calis-
malarinda bu bdlgenizin hareketsiz tutmaniz gerekir. Bu ylzden dogrudan rektus
abdominis kasini uzatma - kisaltma yapmadan gogus kafenizi legen kemiginize
dogru ceken mide kasini izole eden hareketlere yonelmelisiniz.

SUPERFICIAL ABDOMINAL MUSCLES
Sternum ®
i
Costa
Costal cartilage
L}
Linea alba Rectus abdominis

1 1

Obliquus externus abdominis Obhiquus internus abdominis

Aponeurosis {cut)

Os coxae
Pyramidalis
Femur
Sternum
'
Costa
'
Xiphoid process
)
Costal cartilage o
Vertebra - Linea atba
</ '
f ‘\{ Transversus abdominis
1 ]
Os coxae - ~ APONEUrosis
3 |
Rectus abdominis {cut)
Sacrum ’
Inguinal ligament
Femur
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Extensor

| ;
A _i A Tibialis anterior

digitorum longus

i 2 { 1 i
(@&s o 1 UG i
W/ ! 3 )ﬁ
1 4
¥ Gastrocnemius, R R
lateral head Quadriceps femoris. vastus intermedius

Patella

Quadriceps femoris, vastus medialis
Peroneus longus

Rectus abdoninis
i g Obliquus externus
{ ex
i Biceps femoris, abdominis
i short head

Pectoralis major

Quadriceps femoris, vastus lateralis

Biceps temonis,

long head
i Fascia lata
Quadri z N P 2
Serratus
| Greater rochanter anterior
i Gluteus maximus
i Gluteus medius = Teres major
— e e Tensor fasciae latae Latissimus dorst
2 AT
&
-~ Py -
{ v ~
H TR {
L) 2 |
e PR ;
ey “lah |
e ! S HAREKET T |
i VARYASYON | 1. Baglangic 2. Bitis

CAKI HAREKETI

Sirtinizin Gzerine jimnastik pedine yatin. Ellerinizi basinizin arkasina koyun. Ba-

caklarinizi caprazlayin dizlerinizden biikerek yukari 90 derece kadar kaldirin.

Nefes alin ve ayni anda hem omuzlarinizi yerden kaldinn hem de dizlerinizi g6g-

slintize dogru cekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.
Bu hareket 6zellikle rectus abdominis adalesini galistinir. Yani Usten ikinci adale.

Yan karin adalelerine daha fazla agirlik vermek icin sola saga dogru dénme hareketi
de hareketin igine katabilirsiniz.
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Pectoralis major ‘

Rectus abdominis

Quadriceps, vastus lateralis
Vastus medialis

Patella

Biceps femaris,
short head

Semimembranosus
Tihialis anterior ;
A 2t Latissimus dorsi
Extensor , '
| digitorum longus .\enalu.t anteior
- Obliquus externus abdominis
Gluteus medius.
Tensor fascia latae

Peroneus longus

Greater trochanter

Gluteus maximus

Sl Fascia lata f
Gatrocnemius, .
lateral head Biceps femoris, long head

{ HAREKET

VARYASYON

MEKIK

Sirtinizin Uzerine bacaklariniz dizlerden kirik, ayaklariniz yerde olarak yatin. Elle-
rinizi kafanizin arkasina koyun.

Nefes alin ve viicudunuzu yuvarlayarak omuzlarinizi sonra daha alt kismini yer-
den kaldiriniz.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Tekrar baslangi¢ pozisyonuna viicudunuzu tamamen yere yatirmadan donun.

Bunu karin adalelerinden siki bir yanma hissi gelene kadar tekrarlayin.

Bu hareket mide adalelerini calistiracaktir. Ayrica bel bélgesinde olan hip ffexors,
obligues, rectus abdominis galigir.
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Oibliguus exterouwn

anser

Pusbic

Seereman

Serratus anterion

Linea afts

Linnbili s

s shekaminis

Sgmna haca
W S

Pyramidalin

sumphasis

Tibsalis anterior

Extensor
digitorum longus

Peroneus longus
Patella

Cuuadniceps, vastus lateralis

stfocnemius, lateral head

Biceps femoris,
short head

Pectoralis
major

Biceps femods,
fong head

Fascia lata Teres major

Gluteus maximus Latissimus dorsi

i
: ;? Tensor fasciae latae Serratus anterior
S 3

EERP S e Obliquus externus abdominis

Gluteus medius

Pretoraln maor

Rectus
- -
CROSS SECTION |
pompap— erebia ]
CQuadratis Transyersus abdomsisis
fanocum ;

’%7; |
- = 1
! } ,
> Obliguaas
Ofbguies extetnas sbeinmins sterrs absdomne

i
{ Rectus sbdomion

SPOR SALONU MERDIVENINDE MEKIK

Sirtinizin Gzerine yatin ve ayaklarinizi hafif yukardan ve dizler bukik halde merdi-

vene takin.

Ellerinizi basinizin arkasina koyun.

Nefes alin ve viicudunuzu blkerek yerden kalkabildiginiz kadar yukari kalkin.
Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket ana olarak rectus abdominis kasini ve ikincil olarak i¢c ve dis obligleri
calistinr. Daha fazla bel bolgesi kasini galistirmak icin ayaklannizi daha agagi takin
ve kendinizi daha &teleyin.
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Quadriceps,

Extensor digitorum longus vastus lateralis

Pectoralis major

Quadriceps,
vastus medialis
Tibialis anterior | Rectus abdominis “?
N i Patella Quadric ‘
Tibi eps,
ibia | i 2

Peroneus brevis 77 )

Teres major
i Serratus anterior
Peroneus longos '

n 4 48 Latissimus dorsi
Gastrocnemius, lateral h‘&i

Obli exter bd

9

} Semi- S
tendinosus Gluteus medius

el ,QA«»WFM*‘S» Biceps femoris, Tensor fasciae latae
BTRT | = short head Iojxg head

*’Clmus maximus  Greater trochanter

BALDIRLAR BENCTE MEKIK

Sirtinizin {izerine yatin ve dizlerinizden alt kismini bir bencin tzerine, dizlerinizi ki-
rarak koyun. Ellerinizi basinizin arkasina koyun.

Nefes alin ve omuzlarinizi yerden kaldirin.

Dizlerinize basinizla degmeye caligin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket de rectus abdominis kasina yéneliktir. Ozellikle Ust kismi igin yapilir.
Eger kendinizi bencin daha 6tesine koyar ve kalga kisminizin hareketine izin verirse-

niz iliopsoas, tensor fasciae latae ve rectus femoris adaleleri de ikincil olarak galiga-
caktir.
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. Pectoralis major

Rectus abdominis 3

-
rectus femoris -
4+ Teres major

Latissimus dorsi

Patella Serratus anterior

Vastus lateralis of

Obliquus
quadriceps femoris .

— externus abdominis
Fascia lata Gl;sleus meghius
Tibialis anterior ——— Tens:)r fasciae latae
(;ve.n:‘r trochanter

Gluteus maximus

Soleus

Extensor
digitorum longus

VARYASYON

EGiMLi SEHPADA MEKIK

Egimli bence oturun ve ayaklarinizi yukardan takin. Ellerinizi basinizin arkasina
yerlestirin.

Nefes alin ve vicudunuzu 20 dereceden az kaldirn.

Vicudunuzu tekrar geriye dogru salin. Bu esnada vicudunuzu hafif bikik tut-
mak ¢ok daha verimli olacaktir.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket bitln rectus abdominis duvarini ¢alistiracaktir. Bunun yani sira iliop-
soas, tensor fasciae latae, rectus femoris adaleleri de bacak adaleleri olarak katila-
caktir.

Bu hareket dénme hareketi de katilarak yapilabilir. Ama bencin egimini artirma-
nin ¢cok bir faydasi yoktur. Hareketin kendisine konsantre olmak ve gergekten ada-
lenin calistigindan emin olmak ¢ok daha énemlidir.
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i — = |
. Tibialis  Peroneus Quadriceps, {
] ; ‘ |

anterior  longus rectus femoris

Quadsiceps,
vastus intermedius Rectus abdominis
F.

Patella

Peroneus
breyis

Castrocnenmius,
Soleus lateral head |

| Extensor  Quadriceps,
digitorum longus  vastus lateralis

Fascia lata

i

i

| Greater trochanter "

i Gluteus maximus externus abdominis i

| {

| Tomace auciae b 1
3

Cluteus medius f‘\\

HAREKET VARYASYON

OZEL MEKiIK SEHPASINDA MEKIK

Sehpaya ayaklarinizi takarak yerlesin. Viicudunuzun Ust kismini yere paralel ola-
cak sekilde tutun ve ellerinizi basinizin arkasina koyun.

Nefes alin ve viicudunuzu yukari dogru bukdn.

Kafanizi dizinize degdirmeye caligin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket rectus abdominis kasini gelistirmede cok etkilidir. ikincil etkisi yan ka-
rin adaleleri (izerinde olacaktir. Yine Ust bacak adaleleri de devreye girecektir.

Not: Yeni baslayanlar bu hareket icin gerekli kuvvet kazanimi i¢in daha énce da-
ha kolay hareketlerle baglamalidir.

115



*

Pectoralis major

Latissimus dorsif |
i Ohbliquus externus abdominis
! Rectus abdominis|
Crista itiaca Pyramidalis
Gluteus medius; Hiopsoas
Tensor Pectineus
fasciae latae . ;
Rectus femoris
Greater trochanter : :
-~ Sadorius
Gluteus maximus 3
Fascia lata

KABLODA CAKI HAREKETI

Sirtiniz makinaya dénik halde barn yukarnidan kavrayin ve dizleriniz (izerine otu-
run.

Nefes alin ve viicudunuzun Ust kismini bacaklariniza dogru hareket ettirin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareketi uygularken ¢ok agir kilolar kullanmayin. Daha onemlisi galistiginiz
adaleye konsantre olmaktir. Ozellikle rectus abdominis kasini gergin tutmaya ve
onu caligtirmaya 6zen gosterin.
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Latissimus dorsi

Serratus anterior

vaml. 4 Pectoralis major
o i Quadriceps, rectus femoris
Rects

Quadriceps, vastus medialis

Gluteus medius

Patella
Tensor
fasciae latae

Fascia fata

Sanorius
Tibialis anterior
Gastrocnemius, medial head

L]

HExtensor dig

o ‘%

MAKINADA GAKI HAREKETI

Makinaya oturun ve tutamaclan tutun ayaklarinizi ayakliklara takin.

Nefes alin ve viicudunuzu biikerek st kisminizi ve dizlerinizi bir anda hareket et-
tirip birbirine dogru gekin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket agirlik secebilme imkani verdigi icin cok iyidir. Yeni baslayanlar daha
hafif kilolarla baglamalilar, elit sporcular ise agir ytiklemeler igin imkan bulabilirler.
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Soleus

Gastrocnenmus,

medial head

Biceps femoris, short head

Extensor
digitorum fongus

i
i
i
i

H

Semimembranosus
Biceps femoris, long head
Tibialis anterior - .

Percpe8 longus Quadriceps, vastus lateralis

? i St-mslemhmsusi
| i ‘ ' |
? Fascia lata |
Tensor fasciae latae
Adductor magnus

Gluteus maximus

Greater trochanter
Gluteus medius
Rectus abdominis

21

[ ¥
g {
|74
% i
o

VARYASYON

EGIMLi SEHPADA BACAK KALDIRMA

Egimli sehpaya basiniz yukan gelecek sekilde sirtiistii yatin ve ellerinizi yukardan
tutun. -

Bacaklarinizi yukar dogru belinizin Ustiine gelene kadar kaldirin.

Belinizi kalgadan hafifce yukan kaldirarak karin kismini daraltin ve dizlerinizi ba-
sina degdirmeye caligin.

Bacaklarinizi kaldirrken iliopsoas, tensor fasciae latae, ve rectus femoris adale-
leri de galismaya katilacaktir. En son kalganizi yukar kaldirdiginiz kisimda karnn ada-
leleri devreye girecektir.

Not: Alt karin kaslarini galistirmak icin giizel bir harekettir, ama zor bir harekettir,
yeni baslayanlar sehpayi daha az meyilli ayarlayabilirler.
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}
Pecioralis major &
Serratus anterior
Obliquus externus abdominis
Quadriceps, rectus femoris
|

Al
Rectus abdominis

Quadriceps, vastus fateralis _
. ob Gluteus medius
Quatliiceps, vastus medialis s . '
Tenspr fasciae latae
Patella {
3% Fascia lata
Gastroenemius, "
lateral head i+ Greater trochanter
{

Tibialis anterior | Gluteus maximus

[~ Higeps ienm&ig,, short head
g_vcm'in femoris, fpng head

Sem i?vnxtoows

Extensor digitorum longus 4

Peroteus bongus

Puaxss enajor Versedra

Pubsc syruphves

Ceevsates trochanbes

i HAREKET

L

KARINA BACAK CEKME

Kollaninizi dirseklerinizden yaslanarak sirtinizi sirt tahtasina dayayarak kendinizi
havaya asin.

Nefes alin dizlerinizi gégis hizasina dogru gekin, belinizi yuvarlayarak karin ada-
lelerini gergin hale getirmeyi unutmayin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket Ust bacak adalelerini, ve 6zellikle karin 6n duvar adalelerini caligtirir.

Cesitlemeleri:

1. Karin kaslarini izole etmek icin hareket araligini kisitlayin; bacaklarinizi yere pa-
ralel olana kadar indirin ve belinizi ige dogru hafifgce bukulu tutun.

2. Hareketin zorluk derecesini arttirmak icin bacaklar diz olarak kaldirabilirsiniz.
Fakat bunun uygulanabilmesi igin arka bacak adalelerinin yeterince esneklige sahip
olmasi gerekir.

3. Hareketin en Ust noktasinda bir iki saniye hareketsiz kalarak kaslarinizi iyice si-
kabilirsiniz.
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Quadriceps, vastus lateralis

Biceps femoris,
short head

Patella -
1 ( M’ ‘ceps. , rec lﬂS ‘!“m‘ B

Quadriceps, vastus intermedius '
{ Gluteus medius

Extensor .
digitorum longus Tensor fasciae latae

Peroneus longus Fascia lata

Tibialis anterior Greater trochanter
Tibia Gluteus maximus

Peroneus brevis Biceps femoris, long head

Semitendinosus
Semimembranosus

Gastrocnemius,
lateral head

VARYASYON

ASILARAK BACAK GEKME

Barfikse Ustten tutusla diz olarak asilin.

Nefes alin ve dizlerinizi miimkin oldugunca yukar kaldirin. Bunu yaparken sanki
dizlerinizi ve kalcanizi gégsiinliize gekmek istercesine yapin.

Hareketi tamamlarken nefes verin.

Bu hareket su adaleleri galistinr: bacaklarn yukar kaldirma agamasinda Ust ba-
cak adaleleri; iliopsoas, rectus femoris, tensor latae.

Dizleri yukarn gégus hizasina kalga ile cekme asamasinda; karin ¢n duvar ada-
leleri ve yan adaleler; rectus abdominis ve obliques.

Sadece karin adalesi calisiimak istendiginde hareketin araligi daraltimali ve ba-
caklar yere paralel halden daha asagi indirilmemelidir.
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Deltoideus

BK’(‘{)} brachii vaEkonlls mor
Latissimus dorsi .
Serratus anterior
Rectus
abdominis |
Obliquus externus abdominis
Gluteus medius
Tensor fasciae latae Obliquus internus abdominis (deep)
liopsoas Pyramidalis
Pectineus Sartorius
Fascia lata Gracilis

Adductor longus

'

Quadriceps, rectus femoris
Quadriceps, vastus lateralis

Adductor magnus
Quadriceps, vastus medialis

SOPA CEVIRME: TWIST

Antrenman sopasini omuzlariniza alarak iki yandan tutun ve ayaklariniz ayrik ve
dengeli basarak ayakta durunuz.

Belden yukari kisminizi bir saga bir sola ¢eviriniz.

Kalca kisminizi tamamen hareketsiz tutmaya ¢aligin.

Omuzlar 6ne dogru hareket ederken 6ne dogru giden tarafin dis oblikleri ters
tarafin i¢ oblikleri galisacaktir. ikincil olarak karin duvan adaleleri ve omurilik adale-
leri de calisacaktir. Harekete yogunluk katmak icin belinizi hafifce éne dogru bike-
bilirsiniz.

Bu hareket karin adalelerini daha fazla izole etmek icin bir bence oturup bacak-
larinizla kalganizi sabitleyerek uygulanabilir.
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|
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Sternum e / ‘

Costal cartilage

Costa

Xyphoid process Rectus abdominis

Vertebra lumbalis Obliquus externus abdominis
: )
{ Os coxae Rectus abdominis
} {under aponeurosis)
§ Sacrum 3
ety Obliguus internus abdominis
Pyramidalis tunder aponeurosis)
Femur ;
[ .
Pubic

symphysis

irercostal
onase fes

Quadratus.
lumborum

DUMBELLA YANA EGILME

Bir elinize bir dumbell alarak diger elinizi ensenize koyup ayaklar birbirinden ay-
rik olarak ayakta durun.

Vicudunuzun Ust kismini dumbell olan tarafa dogru yana egin.

Tekrar baglangi¢c pozisyonuna déniin. Yada biraz daha fazla kendinizi yukari ¢ekin.

Her iki tarafa da esit sayida antrenman yaptirdiginizdan emin olun. Setler arasin-
da dinlenme yapmayin. Bu hareket yan karin adaleleri tizerine yogunlasir ikincil ola-
rak da karin duvar adaleleri calisir ayni zamanda kalga kemiginden omurilige bagli
olan guadratus lumborum adalesi calisir
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Rectus abdominis
Obliquus internus abdominis
tunder aponeurosis}

Tensor fasciae latae
Adductor longus
Quadriceps, rectus femoris

Vastus medialis of
quadriceps femoris

Patella

Serratus antef

= )
fior

Pectoralis major ‘

X

o

oo

Latissimus dorsi

Obliquus externus
abdominis
Pyramidalis

Vastus lateralis

of quadriceps .

femoris Gluteus medius
Pubic symphysis 1 Hlopsoas
Pectineus Sartonus
o TS L. |

ROMA SEHPASINDA YANA EGILME

Bir roma sehpasi kullanarak yapilan yana egilmede yan olarak sehpaya dayanin
ve ayaklarinizi ayak yaslama yerine yan olarak yaslayin. Ellerinizi baginizin arkasina
veya gogus Uzerine koyun. Viicudunuzun Ust kismi yere paralelden biraz daha yu-
karda olsun.

Viicudunuzun st kismini déndirerek yukari dogru kaldirin.

Ayni hareketi set bitene kadar tekrar edin ve sonra diger tarafi ayni sekilde calistirin.

Yukar dogru kendinizi gekerken yan karin kaslari ve karin kaslan galigir ama ayni
zamanda inerken diger tarafin i¢ yan karin kaslan da izometrik olarak caligacaktir.

Not: Bu hareket devamli olarak quadrus lumborum adalesini caligtiracaktir.
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Rectus Obli 14
bdomink -
Gluteus medius Spina iliaca
v | .
f Obli i i
Tensor asciae latae ' o
Pyramidalis { {under aponeurosis)
Pubic symphysis : Hiopsoas ‘
Quadriceps, rectus femoris 1 Pectineus |
Fascia lata { Sartorius |
Adductor longus

Gracilis I
Quadriceps, vastus medialis
Quadriceps, vastus lateralis

MAKINADA BEL CEViIRME

Makinanin Gzerine c¢ikin ve her iki elinizle tutamaclan sikica kavrayip kollannizi
kink ve gergin tutarak, kollariniz viicudunuzun her iki yanina dayali olarak vicudu-
nuzun Ust kismini sabitleyin.

Kalgalarnnizi bir yandan diger yana cevirin.

Dizlerinizi hafifce kinn ve kasili tutun ve hareketi kontrollli yaptiginizdan emin olun.

Bu hareket i¢ ve dig oblikleri calistiracaktir. ikincil calisan kas ise karin duvan kas-
lart yani rectus abdominis olacaktir. Etkiyi cok daha glcli hissetmek isterseniz kal-
¢anizi 6ne dogru cekerek belinizi ice dogru bikmelisiniz.
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MAIN MUSCLE GROUPS
- Abdominals - Wrist extensors

- Adductors - Gluteals
- Dorsal muscles - Am flexors
@D shoulders D Wirist flexors
- Arm extensors - Scapulae fixers

@D Thigh flexors
O Lumbar muscles
- Surae

- Pectorals
> Quadriceps
- Trapezii
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Frederic Delavier

Viicudumuzdaki kaslarin hareket’(er ile nasil calistigini el cizimleri ile anlatan,

kolay anlasilabilir bir kitaptir. Tim gorseller el ile cizilmis, renklendirilmistir.

x-ray altinda kaslarin goriintisiiné birebir yansitir. Kitapta kaslar 7 ana kas grubuna bélinmistiir:
Kol, omuz, gogis, sirt, bacak, baldir ve karin kaslari olmak uzere.

Bu kitabi kullanan Kisi kolaylikla hangi hareketin hangi kas grubunu,

Nasil calistirdigini semalar ile gorebilecektir.

Bu kitap kuvvet antrenmanlarina her yonii ile ve derinlemesine bir bakis saglar. Tim viicut icin
bitlin egzersiz ve hareketlerin kas ,doku,eklem ve kemikler tizerinde nasil bir etki olusturdugunu
anlatir. 400 "G agkin gérsel anlatimli resimler ile giinimiize uyarlanmis giincellii, giivenli ve dogru
antrenman yapmak icin kilavuzunuz olacaktir.
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