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ANKILOZAN SPONDILIT EGZERSIZLERI

Her egzersizi ...... tekrar yapin. Her pozisyonda ......
tekrar edin.

sn tutun. Giin boyunca ...... kere bu egzersizleri

1. Dizler bikill pozisyonda sirt Gstl uzanin. Ellerinizi
belinizin altina koyun. Karnimizi kasarak ellerinizi
belinizin altinda sikistirin. Bu pozisyonda 5 sn tutun ve
gevseyin.

2. Birdizinizi karniniza dogru cekin ve ellerinizle tutarak
gerdirin. Bu pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin. Ayni
islemi diger taraf icin de yapin.

3. Dizler bikili pozisyonda sirt Ustl uzanin. Vicut
agirhginizi ayak tabanlariniza ve omuzlariniza vererek
govdenizi yukari kaldirin. Bu pozisyonda 5 sn tutun ve
gevseyin.

4. Sirt Gstli uzanin. Bir ip veya garsafi ayaginiza dolayin
ve iki ucunu ellerinizle tutun. Bacaginizi diiz bir sekilde
yukari dogru kaldirarak ip yardimiyla gerdirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin. Ayni islemi diger
taraf icin de yapin.

5. Sirt Gsti yatis pozisyonunda bir diziniz diz
pozisyondayken diger ayaginizi bacaginizin lizerine atin.
Dizinizden elinizle tutarak karsi kalganiza dogru gerdirin.
Bu pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin. Ayni islemi diger
taraf icin de yapin.



6. Emekleme pozisyonunda durun. Basinizi asagi dogru
indirdiginizde sirtinizi kambur yapin. Daha sonrasinda
basinizi  kaldirdiginizda belinizi ¢ukurlastirin.  Her
pozisyonda 5 sn tutun ve diger pozisyona gegin.

7. Dizlerinizin lzerinde oturma pozisyonunda 6ne dogru
egilin. Kollarinizla ileri dogru uzanmaya c¢alisirken
gbgsiinlzi olabildigince zemine yaklastirmaya ¢alisin.
Bu pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin.

8. Dizlerinizin Gzerinde oturma pozisyonunda 6ne yana
dogru egilin. Kollarinizla ileri dogru uzanmaya galisirken
gbgsiinlzi olabildigince zemine yaklastirmaya calisin ve
govdenizi yana dogru gerdirin. Bu pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin. Ayni islemi diger taraf icin de yapin.

9. Sirt Ustli yatar pozisyonda Ust gbvdenizi dondlirmeden
bir bacaginizi digerinin (zerinden yataktan sarkitarak
govdenizi gerdirin. Bu pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin.
Ayni islemi diger taraf igin de yapin.

10. Dizleriniz diiz pozisyonda oturun ve bacaklarinizin
arasini agin. Ellerinizle ayaklariniza dogru olabildigince
yaklasmaya calisin. Bu pozisyonda 5 sn tutun ve
gevseyin.

11. Dizleriniz diiz pozisyonda oturun ve dizinizi bliklp
bir ayaginizin tabanini diger bacaginiza yaslayin.
Ellerinizle diger ayaginiza dogru uzanin. Bu pozisyonda 5
sn tutun ve gevseyin.



12.  iki bacaginizi da yatagin iki tarafindan sarkitarak
oturun. Kollarinizla ileri dogru uzanmaya calisirken
gbgsiinlzi yere dogru yaklastirin. Bu pozisyonda 5 sn
tutun ve gevseyin.

13.  Dizler biikilli pozisyonda pilates topuna yaslanin.
Ellerinizi  ensenizde  birlestirerek  geriye  dogru
vicudunuzu topun Uzerinde kaydirin ve sirt Gstli uzanin.
Bu pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin.

14. Dizler biikiili pozisyonda pilates topunu karninizin
altina alin ve emekleme pozisyonunda durun. Bu
pozisyonda bir taraf bacaginizi kaldirirken diger taraftaki
kolunuzu kaldirin. Bu pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin.
Ayni islemi diger kol ve bacak icin de yapin.

15. Dizler biikili pozisyonda pilates topunu karninizin
altina alin ve emekleme pozisyonunda durun. Bu
pozisyonda ayni taraftaki kol ve bacaginizi kaldirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun ve gevseyin. Ayni islemi diger kol
ve bacak igin de yapin.

16. Oturma pozisyonunda veya 45 derece yatar
pozisyonda bir elinizi karniniza bir elinizi gdgsinize
koyun. Burnunuzdan karniniza nefes alin ve karniniza
koydugunuz elinizin hareketini hissedin. Daha sonra
dudaklarinizi biizerek nefesinizi yavas bir sekilde verin.
Bu uygulamayi 3-4 kez tekrar edin.

17. Oturma pozisyonunda veya 45 derece yatar
pozisyonda bir elinizi karniniza bir elinizi gégsiliniize
koyun. Burnunuzdan gogslinlize nefes alin ve
gbgsiinize koydugunuz elinizin hareketini hissedin.
Daha sonra dudaklarinizi bizerek nefesinizi yavas bir
sekilde verin. Bu uygulamayi 3-4 kez tekrar edin.




18. Yatakta veya sandalyede oturma pozisyonunda
ellerinizi Gst gdgsilinlize kaburgalarinizin tstiine koyun
ve bir miktar baski uygulayin. Elinizin oldugu boélgeye
dogru nefes alin. Nefesi aldik¢a elinizin baskisini
azaltin. Daha sonrasinda ise nefesinizi yavas bir sekilde
agzinizdan ufleyerek verin. Bu uygulamayi 3-4 kez
tekrar edin.

19. Yatakta veya sandalyede oturma pozisyonunda
bir elinizi yan tarafiniza kaburgalarinizin Gstline koyun
ve bir miktar baski uygulayin. Elinizin oldugu bolgeye
dogru nefes alin. Nefesi aldik¢a elinizin baskisini
azaltin. Daha sonrasinda ise nefesinizi yavas bir sekilde
agzinizdan Ufleyerek verin. Bu uygulamayl 3-4 kez
tekrar edin. Ayni uygulamayi diger taraf icin de yapin.

20. Yatakta veya sandalyede oturma pozisyonunda
iki elinizi yan tarafiniza kaburgalarinizin Gstiine koyun
ve bir miktar baski uygulayin. Elinizin oldugu bolgeye
dogru nefes alin. Nefesi aldikca elinizin baskisini
azaltin. Daha sonrasinda ise nefesinizi yavas bir sekilde
agzinizdan ufleyerek verin. Bu uygulamayi 3-4 kez
tekrar edin.

21. Yatakta veya sandalyede oturma pozisyonunda
iki elinizi sirtiniza kaburgalarinizin tstline koyun ve bir
miktar baski uygulayin. Elinizin oldugu boélgeye dogru
nefes alin. Nefesi aldik¢a elinizin baskisini azaltin.
Daha sonrasinda ise nefesinizi yavas bir sekilde
agzinizdan Ufleyerek verin. Bu uygulamayi 3-4 kez
tekrar edin.



22. Basinizi yana
dogru egin ve kulaginizi

omuzunuza dogru
degdirmeye calisarak
boynunuzun yan

tarafini  gerdirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin.  Ayni
egzersizi karsi taraf icin
de yapin.

23. Basinizi yana
dogru  c¢evirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin.  Ayni
egzersizi karsi taraf icin
de yapin.

24. Basinizi  geriye

dogru gotilrerek
boynunuzun 6n kismini
gerdirin. Bu

pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin.

25. iki  duvarin
birlestigi yerin karsisina
gecin. Dirsekleriniz 90
derece bukili olacak
sekilde iki 6nkolunuzu

duvara yaslayin.
Govdenizi 6ne dogru
gotlirerek gogus

kaslarinizi gerdirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin.
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26. Basinizi 6ne dogru
egerek cenenizi
gbgsiinlize degdirmeye
¢alisin. Bu pozisyonda 5
sn tutun ve gevseyin.

27. Birelinizle basinizi
yana dogru egerek
boynunuzun bir
tarafini  gerdirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin.  Ayni
egzersizi karsi taraf icin
de yapin.

28. Birelinizle basinizi
One ve tuttugunuz
elinizin oldugu tarafa
dogru gerdirin. Bu
pozisyonda 5 sn tutun
ve gevseyin. Ayni
egzersizi karsi taraf igin
de yapin.



