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« Vucudumuz bir¢ok cevresel kosula uyum saglayabilecek
sekilde yaratilmistir. Bu uyum atalarimizin yasantisinda
barinma, avlanma, beslenme v.h. durumlarda hayatta
kalmal g S0z
konusu Il goze
alamaz ce aktif
kullann lerde
kullann ari1 giderek
artmig S FFI 2007).
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Yapilan arastirmalarda toplumun
% 80’ ninin hayatinin bir
donemimde bel agrisi gektigini
bildirmektedir. Sporcularda ise
bel agrist % 1-30 oranindadir.
Bu degisik oranlar spor dall,
cinsiyet, antrenman sikligi ve
teknigi ile iligkilidir. Bazi spor
dallarinda ise bel agrisi
sikayetlerine daha sik rastlanilir.
Ornegin bu jimnastikgilerde %
79, gurescilerde % 54,
teniscilerde % 32 ve
futbolcularda %37 oranindadir(
BELGIN ve ark. 2009 ).




« Bel agrilarinin
azaltilmasinda, sakatlk
sonrasi iyilegtirme
surecinde ya da bel
agrilarindan korunmakta
egzersizin yeri ¢ok
énemlidir (DONMEZ
2011).




CORE NEDIR ?

“Core-Merkez bolge” terimi
gunumizde yaygin olarak
kullanilsa da hala kavram
karmasasina neden olmaktadir.
Birgok insan “merkez” bolge
denildiginde bunun karin bolgesi
oldugunu dusunur. Karin bolgesi
vucudun on kisminda yer alan ve
karin boslugunu on taraftan saran
dort kasi niteler ( sekil 1). Bunun
bir istisnasi vardir; viicudu arkaya
dogru yanlardan saran muskulus
transversus abdoministir
(Danielson ve Westfahl 2013).




« “Core-Merkez bolge” terimi
gunumuzde yaygin olarak kullanilsa
da hala kavram karmasasina neden
olmaktadir. Bir¢ok insan “merkez”
bolge denildiginde bunun karin
bolgesi oldugunu dustinur. Karin
bolgesi viicudun on kisminda yer
alan ve karin boslugunu on taraftan
saran dort kasi niteler ( sekil 1).
Bunun bir istisnasi vardir; viicudu
arkaya dogru yanlardan saran
muskulus transversus abdoministir
(Danielson ve Westfahl 2013).




Merkez ysamli

anlamiy altina
kadar o n bu genis
alana 1 2013).




Viicudumuzda bir kas kasildiginda,
kokeni ya da ayni eklem baglantisini
kullanan kaslarda beraber kasilir ya
da gevser. Ornegin gluteus maximus
kuyruk sokumuna, illiuma,
sacratubereous bag iceren tum
posterior hatti boyunca baglantilidir.
Kas bu kisimdaki baglantisini
iliobitial band ve gluteal
tuberositosa baglanir ve bu alana
yayihr. Gluteus maximus
kasildiginda baglanti noktalarinda ve
eklemlerde hareketi saglar. Bu kasin
core saylimasinin sebebi pelvisi
stabil tutarak tum kalcaya yayilan bir
kas olmasidir (Danielson ve
Westfahl 2013).
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Rektus abdominis

Transversus Abdominis

Obliquus Externus-internus Abdominis
Diaphragma Pelvis

Kalca Fleksor kaslari




Rectus Abdominis

Karin on duvarinin olusumuna
katilan, vertikal seyirli liflerden
olugsmus bir kastir, omurgaya
fleksion yaptirnir (YILMAZ 2013).
Yukarida 5-7. kostal kikirdaklardan
baslayan ve asagiya dogru vertikal
olarak seyrederek, pubis’de sonlanan
bir kasdir. Kas onde belirli bolgelerde
rectus kilifina tutunmustur ve lc¢ adet
olan bu tutunma boélgelerine,
intersectio tendinei adi verilmektedir.
Yiizeysel anatomik yaklagsimla
bakacak olursak bu intersectio
tendinei’leri ve aralarinda olusan
rectus kasi boliimlerini ancak zayif
ve tercihen karin kaslarini galigtirmisg
erkekelerde siklikla gorebilmek
mumkiindir.(KURT)




Transversus Abdominis

Karin anterolateral duvarinin en
icte kalan ve en ince kasidir.
Crista iliaca.ligamentum
inguinalede son 6 kikirdak
kaburgaya tutunarak baslar.Linea
alba.processus xiphoideus ve
pubis’e tutunarak
sonlanir(YILMAZ 2013).




Internal-external obliques

Abdomenin on ve dis yaninda yer alir. Karin duvari kaslarinin en genisidir. 6-8
parmaksi uzanti ile 5-12. kaburgalarin dis yuziinden baslar. Bu dis seklindeki
parmaksi uzantilar yukarida m. serratus anterior ve asagida m. latissimus dorsi
demetlerinin arasina sokulur Son iki kaburgadan baslayan lifler dik olarak asagiya
iner, crista iliaca’nin on yarimina yapisir. Orta ve ust grup liflerin yoniu asagiya ve
one dogrudur. Bu kasin apondrozu spina iliaca anterior superior ile tuberculum
pubicum arasinda kalinlagan alt bolumii lig. inguinale’yi (Poupart bagi) olusturur.
Bu kasin dne dogru uzanan aponeurozo ise linea alba’da kargi taraftan gelen
aponeroz ile birle AT i pniiaaaae Sini ve
yanlara fleksiyon =
(PATERNOSTER

inguinal
(Poupart’s) lig.

Inguinal (Poupart’s) lig. . i
Thoracolumbar fascia

External obligue m. Internal obliqgue m.



Diaphragma Pelvis

Pelvis tabaninda huni
seklinde bir muskuler yapi
olarak konumlanmastir.
Diafragma pelvis. pelvis
boslugunda yer alan
mesane, uterus, rektum
vb.organlar1 destekle-
r(YILMAZ 2013) (Sekil-6).
Sonuc olarak bu kas core
bolgesi icin dayanikhlik ve
kuvvet saglar
(PATERNOSTER ve
THURGOOD 2013).




Kalca flexor kaslari

» Kalca fleksor kaslari pelvis Tensor
icerisinde konumlanir; omurga, fasciae
pelvis ve femura baglanirlar.
Psoas minor-major, illiacus,
tensor fasciate lately, priformis,
illitibialtract, adductor brevis
adductor longus, grecilis,

priformis gibi irili ufakh kaslardan Adductor
. brevis
olusur (Sekil-7). g o
. Bu kaslar yeteri kadar onaus Pectineus
calistinimadiginda bel agrisina p
neden olmaktadir (PATERNOSTER Rotial

ve THURGOOD 2013). L o2

Adductor
magnus




Erector spinae
Multifidus
Quadratus lumborum

Gluteal kaslar




Erector Spinae

Bu kas grubu dik durmayi saglayarak omurgay! sarz
ayrilir.
. Kafatasinizin ense ile kesistigi noktad

altindan gecerek bel bolgenizin en altina kadar uza
omurgaya en uzak olanidir.

©1999 ExRy.net

. Yine iliocostalis kasi gibi kafatasiniz
ve bel bolgenizin en altina kadar inerek legen kemig

. Erector Spinae kas grubunun omurgaya e
baslayarak infraspinatusun altindan geger ve 21. 0




Multifidus

Multifidus omurgaya bagli bir
dizi kastir (Sekil-9). Omurgayi
duz tutan ve vucut agirhgini
dengeli bir sekilde dagitan kas
bu ozelligiyle sakatliklara karsi
koruyucu etkide yapar. Ayrica
govde fleksiyonunda da
calisan bir kastir
(PATERNOSTER ve
THURGOOD 2013).




Qadratus lumborum

Bel bolgesinin i¢ kisimlarinda
yer alan quadratus lumbarum
omurgaya bitisiktir (Sekil-10).
Bu kas vucut tek elle bavul
tasima gibi dengeyi bozabilecek
herhangi bir yan kuvvete maruz
kaldiginda kasilarak dengeyi
kurar (PATERNOSTER ve
THURGOOD 2013).




Gluteal kaslar
. Gluteus minimus: Kalga bolgesmdekl en kuguk kas, gluteus

GLUTEUS GLUTEUS CLUTEUS
MAXIMUS MEDIU S MINIMUS

Kalgaya abduk3|yon rotasyon ve ekstenswon yaptlrlr




CORE ANTRENMAN

Core antrenman u¢ amaca odaklanmaktadir. Bunlar core
hareketliligi, core dengesi ve core kuvvetidir. Bunlarin her biri
saglimizda, vucut fonksiyonlarini desteklemede onemli bir rol oynar. Bu
amaclar arasinda dengeyi saglamak ¢ok onemlidir. Bu surecin
baslangici pelvis taban kaslarinin nasil aktif hale getirilecegi, nasil
guclendirilecegi ve nasil kontrol altina alinacagini ogrenmekte
yatar(Paternoster ve Thurgood 2013). Core antrenmanin amaclarini
inceleyecek olursak:




omurga ve kalga hareketliligi anlamina gelir. Core
bolgesinde izometrik, fleksiyon, ekstensiyon, yan fleksiyon ve rotasyon
olmak uzere bes ana hareket ekseni vardir(Paternoster ve Thurgood
2013).

Omurga ve kalca egzersizleri oncesi gergin kaslari gevsetmek ve zayif
kaslari desteklemek ¢ok onemlidir. Bu kaslarin uygun gerginligi,
hareket eksenleri arsindaki iligkiyi dengelemekte yardimci olur ve core
bolgesinin dengesini, gucunu gelistirmeye ve derinlemesine kas
aktivasyonuna izin verir.

Viucudun en iyi durumunu korumak i¢in yapiimasi gereken eklemleri
dogal hareket genisligi icerisinde kullanmaktir. Olmasi gerekenden az
ya da ¢ok buyuk acilarda hareket, eklem veya kasta kaginiimaz
dengesizliklere yol acabilir. Bu durumda vucut bu bolgedeki hareket
eksikligini ya da asiri hareketten baska bir bolgeyi kullanarak telafi
eder. Bunun sonucunda sakatlanma olasiligi artar (Paternoster ve
Thurgood 2013).




; core bolgesinin hareketlerini, posturu geligtirmek ve
bacak hareketliligini artirmak hedefiyle yapilir. Core istikrari
antrenmani ile derin karin kaslarini kuvvetlendirmek bu sayede saglam
bir temel olusturmak amaclanir. Bu bolgedeki derin ana kaslar govde
etrafinda bir silindir olusturan multifudus, enine abdominis ve pelvis
taban kaslaridir. Yerden bir yuku kaldirma, egilme oturma, yurume,
kosma v.b. hareketler esnasinda bu kaslar omurgayi sabit tutarken
gluteal kaslar ve quadratus lumborum pelvisi sabitler. Sirtin istikrari bu
kaslarin tum gucuyle ve etkin bir sekilde uyumlu ¢aligmalarina baghdir.
Cunku bu karmasik kas ve bag doku yapisi core bolgesinin Kilit
noktasidir (Paternoster ve Thurgood 2013).




; iyi bir form ve kontrolle, zorlu fiziksel gorevleri yapmak seklinde
tanimlanabilir. Hem derin hem de yuzeysel core kaslari, core antrenmanda Kkilit
rollere sahiptir. Fakat saglam core kuvveti i¢in saglam core dengesini gerekir. Bu
unutulmamasi gereken onemli bir konudur. Core kuvvet antrenmani, maksimal
kuvvet antrenmanlari gibi yalnizca kuvveti gelistirmeyi hedeflemez, asil amag
dayanikh ve gui¢lii bir core bolgesi olugturmaktir (Paternoster ve Thurgood 2013).

Beden uzerindeki en agir yuk viicudun kendi agirhigidir. Core bolgesi kaslarinin bu
baskiya karsi koyabilmek igin son derece gii¢lii olmasi gerekir (Paternoster ve
Thurgood 2013).

Egzersizler yoluyla core kuvveti gelistirildiginde; viicut hareket becerisi ve

performansi daha lst seviyelere uyum saglayacaktir (Paternoster ve Thurgood
2013).




Core antrenmanda pelvis taban kaslarinin onemi

Pelvis tabani karin silindirinin tabanini olugturan kas ve bag doku
kompleksidir. Bu doku urogenital organlari korur ve yer ¢ekimine karsi
destekler, buna ek olarak mesaneden idrar ve atiklarin akigini kontrol etmeye
yardim eder.

Kotu fiziksel uygunluk duzeyi, hamilelik, yaglanma ve olusabilecek hasarlar
sonucu bu alandaki kaslarin zayiflamasi mumkundur. bu sebeple pelvis taban
kaslarint mimkuin oldugunca guglu tutmak onemlidir. Bu kaslar diger stabilizer
kaslar ile birlikte, transversus abdominisi etkinlestirir. Sonug olarak pelvis
taban kaslari core bolgesi i¢cin hayati onem tasir(Paternoster ve Thurgood
2013).

LUTFEN DIKKAT




CORE ANTRENMANIN FAYDALARI

« Core kaslarinin saghga ve vicudun yaptigi bitin hareketlerin gergeklesmesine ¢ok
buyuk katkisi vardir. Core antrenmanin faydalarini su sekilde siralayabiliriz:

« Atletik performansi artirir; core kaslari sadece golf ve tenis gibi hizla govdenin
rotasyon yaptigi spor dallarinda degil diger butun fiziksel aktivitelerde de fiziksel
uygunluk dizeyini gelistirir.

I-"‘} s,

7




« Omurgayi korur; iyi antrene olmus bir karin bolgesi tek basina omurgayi koruyamaz
aksine bel dejenerasyonu riski artar. Fakat core antrenman gibi cok yonlii
antrenman programlari biitiin omurgayi saran kaslar gelistirir ve omurgayi korur.




« Gergin kaslari gevsetir; geceleri bel kaslarinin gergin kalmasi ¢gok yaygin bir
durumdur. Bu sekilde uyunan bir gecenin sabahinda kigide bel agrisi ve
huzursuzluk gorulur. Yatmadan once birka¢ dakikada yapilan core egzersizler ile
kaslar gevser ve bu agrilar azalir.




« Sindirim sagligina faydalidir; karin kaslari ¢caligtiriimasi ile
sindirim fonksiyonlari duzene girer.




- Tip 2 diyabet gibi hastaliklara yakalanma riski azalir. Bu tip hastaliklara
bel kusagi ¢cevresinde asiri yaglanmanin sebep oldugu bilinen bir
gercektir core antrenmanla bu risk faktoru azaltilabilir. (Delavier ve
Gundill 2011).




Core Egzersiz Zorluk Seviyeleri

Core antrenman yapilirken Kisi kendi seviyesine uygun egzersizleri kullanmalidir. Aksi
takdirde yapilacak egzersizler sakatliklara neden olabilir. Bu ylzden orta ve ileri diizey
egzersizlerine gegcmeden once baslangi¢ ve temel dizeyde antrenman yapmak dogru

olacaktir.




Baslanqi¢ diizeyi

Seviye-1: Core kaslarini “uyandirmayi” hedefleyen egzersizler yapilr.

Temel diizey

Seviye-2: Sadece vlcut agirhgini kullanarak ¢alismalar yapilir.

Seviye-3: Bacak hareketleri ile beraber vicut agirhgini kullanarak yapilan egzersizler
ve/veya degisik hizda yapilan ¢alismalarin uygulanmasi

Seviye-4: izometrik egzersizler




Orta dlizey

Seviye-5: Agirlik kullanarak yapilan ¢alismalar, bacak hareketleri ve izometrik egzersizler.
Seviye-6: Asilarak vlcut agirligi ile yapilan egzersizler ve gug ¢alismalari.

Seviye-7: lyi diizeyde core kuvveti gerektiren izometrik ve kompeks egzersizler

lleri Diizey

Seviye-8: Harici bir agirlikla ve tim vlcut ekstensiyonu igeren hareketler.
Seviye-9: Dengeyi bozacak cable temelli egzersizler.

Seviye-10: Tum seviyelerdeki hareketleri kullanarak yapilan zorlu galigmalar. (Mikemmel
gelismis core ve tam vicut kuvveti gerektiren hareketlerdir, yeni baglayanlarin denemesi
sakatliklara yol acar.) (Paternoster ve Thurgood 2013).




CORE ANTRENMAN MALZEMELERI

Plastik sert bir ylizeyle yarim
bir pilates topunun birlesimidir. Bir tarafi
dizguinken diger tarafi kubbe seklindedir.

Sert kalin bir platformun
altina sert malzemeden yapilmis kuguk
yarim bir topun eklenmesinden elde
edilmigtir. Bu ozelligi uzerinde durmayi
guclestirerek onu daha gugsuz yapar

Sigirilebilir orta boy bir
minder buyuklugundeki bu ekipman ile
temel denge kabiliyeti gelistirilir




Bu donanim genellikle
lateral dengesizligi gelistirmek igin ¢ift
olarak kullanilir. Kayma tahtalari uzerinde
her yone hareketler uygulanabilir.

Bu askilar sayesinde kol
ya da ayaklar kaldirilarak dengede durmak
zorlagarak ve egzersizin zorlugu
degisecektir.

Cable crossover isimli
makineye alternatif olarak cesitli
antrenmanlarda kullanilir .




Kiire sekli sayesindeki
dengesiz hali onu antrenmanlar igin
uygun hale getirir. Kabaca kol
boyunuz kadar bir top sizin igin
uygun olacaktir.

Kullanirken agirlik
merkezinin surekli degisiklik
gosteren glille seklinde bir agirhktir.
Dinamik kuvvet egzersizlerinde bir ya
da iki elle ¢ahigilabilir.

Genellikle kisa ya
da uzun barlarda cift olarak
kullanilan agirlik plakalari ile farkl
GETCLCHETGERTETIET L




Ortalama bir futbol topu
Buyuklugunde ancak daha agir olan bu
donanimlar kulplu ya da kulpsuz olabilirler.
Oncelikli olarak dinamik dayanikhilik ve giic
inga etmek i¢in kullanihriar.

: Kuvvet antrenmanlari igin
kullanilan en yaygin donanimlardir. Barlar iki
elle dambillar ise tek elle tutmak igin
uygundur. Agirliklari artirilip azaltilabilir.

Alt sirt ve kalcayi ¢alistirmak
amaciyla imal edilmis, alt kisminda ayaklari
sabitlemek icin aparatlari olan bir tir mekik
sehpasi.




degisik yuksekliklerde ya da
ayarlanabilir boyutlarda dengeli bir
platformdur. Dinamik egzersizlerde
kullanilir .

Romen chair’a benzeyen bu ekipman ile
hamstring ve kalga kaslarini geligtirmek
amaglanir.

Ayarlanabilir makara
sistemleri ile desteklenmis bir tur fitness
makinesidir. Birgok kas grubunu
calistirmak icin kullanigl bir makinedir.




CORE ANTRENMAN EGZERSIZLERI
BASLANGIC HAREKETLERI

1-Hareketin ismi: Active pelvic floor

Tur: Aletsiz yer galismasi
Ekipman:------

Seviye: 1

Hareket 6zelligi: Isometric

Calisan kaslar: Transverse abdominis, pelvic floor, multifidus




2-Hareketin ismi: Pillow squeeze
Tur: Aletsiz yer ¢alismasi
Ekipman:-----

Seviye: 1

Hareket ozelligi: |zometrik

Calisan kaslar: Transverse abdominis, pelvic floor, gluteus minimus, gluteus
medius




3-Hareketin ismi: Heel slide

Tur: Aletsiz yer ¢alismasi
Ekipman:-----

Seviye: 1

Hareket dzelligi: [zometric

Calisan kaslar: Transverse abdominis, internal oblique, pelvic floor,
multifidus, quadrgtus lumborum




4-Hareketin ismi: Knee fold

Tur: Aletsiz yer ¢alismasi
Ekipman: -----

Seviye: 1

Hareket ozelligi: |zometrik

Calisan kaslar: Transverse abdominis, internal obliques, pelvic floor,
multifidus, quadratus lumborum




9-Hareketin ismi: Prone abdominal hollowing

Tur: Aletsiz yer ¢alismasi
Ekipman: ----

Seviye: 1

Hareket dzelligi: |zometric

Calisan kaslar: Transverse abdominis, internal obliques, pelvic floor,
multifidus,




TEMEL DUZEY HAREKETLERI

« 1-Hareketin ismi: Abdominal crunch

« Tur: Aletsiz yer ¢alismasi
- Ekipman: -----

«  Seviye: 2

 Hareket ozelligi: Flexion

- Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, internal obliques,
pelvic floor




2-Hareketin ismi: Roll back

Tur: Aletsiz yer calisma
Ekipman: -----

Seviye: 3

Hareket ozelligi: Fleksiyon

Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, internal oblique,
pelvic floor, gluteus minimus, gluteus medius




3-Hareketin ismi: Horizantal balance

Tur: Ayakta ¢alisma
Ekipman: -----

Seviye: 4

Hareket 6zelligi: Izometrik

Calisan kaslar: Transverse abdominis, pelvic floor, eroctor spinae, multifidus, quadratus
lumborum, gluteus minimus, gluteus medius, gluteus maximus




4-Hareketin ismi: Double leg lower and lift
Tur: Aletsiz yer ¢aligmasi

Ekipman: -----

Seviye: 4

Hareket 6zelligi: Izometrik

Calisan kaslar: Transverse abdominis, pelvic floor, hip fleksor, multifidus,
quadratus lumborum, gluteus minimus, gluteus medius




5-Hareketin ismi: Plank

Tur: Aletsiz yer ¢alismasi
Ekipman: -----

Seviye: 4

Hareket ozelligi: |zometrik

Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, pelvic floor,
erector spinae, multifidus, quadratus lumborum, gluteus minimus, gluteus
NEIE




ORTA DUZEY HAREKETLER

« 1-Hareketin ismi: Partner ball swap

« Tur: Es yardimiyla calisma
«  Ekipman: Saglik topu

« Seviye: 5

« Hareket 6zelligi: Fleksiyon

« Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, internal obliques pelvic floor,
hip fleksor




Tur: Egzersiz aleti ile ¢alisma
Ekipman: Barfiks bar
Seviye: 5

Hareket ozelligi: Fleksiyon

Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, internal obliques
pelvic floor, hip fleksor
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3-Hareketin ismi: Windmill

Tur: Ayakta agirlik ile galisma
Ekipman: Kettlebell

Seviye: 5

Hareket ozelligi: Side fleksiyon

Calisan kaslar: Transverse abdominis, internal obliques pelvic floor, erector
spinae, quadratus lumborum, gluteus minimus, gluteus medius




4-Hareketin ismi: Goodmorning

Tur: Ayakta agirlik ile galisma
Ekipman: Bar ve agirlik plakalari
Seviye: 5

Hareket ozelligi: Ekstansiyon

Calisan kaslar: : Transverse abdominis, pelvic floor, erector spinae,
multifidus, gluteus maxiumus




5-Hareketin ismi: O-bar rotation

Tur: Agirlik ile calisma
Ekipman: Bar

Seviye: 5

Hareket 6zelligi: Rotasyon

Calisan kaslar: Transverse abdominis, external obliques, internal obliques, pelvic floor,
quadratus lumborum, gluteus minimus, gluteus medius




ILERI DUZEY HAREKETLER

« 1-Hareketin ismi: GHD sit-up

« Tur: Destek yardimi ile calisma

- Ekipman: Kalga ve arka bacak sehpasi
« Seviye: 8

 Hareket ozelligi: Fleksiyon

- Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, pelvic floor, hip
fleksor, eroctor spinae multifidus




2-Hareketin ismi: Exercise ball jackknife

Tur: Destek yardimi ile ¢caligma
Ekipman: Egzersiz topu
Seviye: 8

Hareket ozelligi: Fleksiyon

Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, pelvic floor, hip
fleksor, erector spinae, quadratus lumborum, gluteus maksimus




3-Hareketin ismi: Pulley chop
Tur: Egzersiz aleti ile calisma
Ekipman: Cable cross-over
Seviye: 9

Hareket ozelligi: Rotasyon

Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, external obliques,
internal obliques, pelvic floor, quadratus lumborum




4-Hareketin ismi: Pulley lift

Tur: Egzersiz aleti ile gcalisma
Ekipman: Cable cross-over
Seviye: 9

Hareket ozelligi: Rotasyon

Calisan kaslar: Transverse abdominis, external obliques, internal obliques,
pelvic floor, quadratus lumborum




9-Hareketin ismi: Hanging toe tuck

Tur: Egzersiz aleti ile calisma
Ekipman: Barfiks bari
Seviye: 10

Hareket ozelligi: Fleksiyon

Calisan kaslar: Rectus abdominis, transverse abdominis, hip fleksors, pelvic
floor, gluteus maxiumus




ORNEK ANTRENMAN PROGRAMIARI

BASLANGIC DUZEYI

ORTA DUZEY

ILERI DUZEY



Easy Abs Workout for Beginners - HASfit 5 Minute Quick Abs - Easy Stomach Abdominal Exercises.mp4
Easy Abs Workout for Beginners - HASfit 5 Minute Quick Abs - Easy Stomach Abdominal Exercises.mp4
Easy Abs Workout for Beginners - HASfit 5 Minute Quick Abs - Easy Stomach Abdominal Exercises.mp4
Easy Abs Workout for Beginners - HASfit 5 Minute Quick Abs - Easy Stomach Abdominal Exercises.mp4
Intermediate Core Workout 2.mp4
Advanced Core Workout with Personal Trainer Kristy Lee Wilson.mp4
Advanced Core Workout with Personal Trainer Kristy Lee Wilson.mp4
Advanced Core Workout with Personal Trainer Kristy Lee Wilson.mp4
Advanced Core Workout with Personal Trainer Kristy Lee Wilson.mp4
Advanced Core Workout with Personal Trainer Kristy Lee Wilson.mp4
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