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Giris

=
Agirlik toplari, kum torbalari ve metal agirliklara alternatif Bu nedenle Yumusak agirlik toplari geng yash herkes icin uygun g
olarak gelistirilmis, cok ¢esitli kullanim alanlari olan drinlerdir. Granlerdendir. Hedefi yiiksek dlizey performans olan sporcu- g
Yumusak malzeme fonksiyonel kavramaya imkan verecek egzer- lar da, rehabilitasyon hedefi olan yashlarda yumusak agirlik ==
sizi keyifli hale getirecek ozelliktedir. toplarindan faydalanmaktadir. g
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Yumusak Agirlik toplari

Materyal ve ozellikleri

K¢k ve kolay kavranan bu toplarin 6 farkli rengi vardir ve
toplarin herbirinin ¢api 11.3 cm'dir.

Renk Adirhk
Bej 0,5 kg
Sari 1,0 kg

Plastikten imal edilmis yumusak ve esnek ytizey, kavrama ve tutug
icin otpimal 6zelliktedir. Urintin kullanim émri, kullanim sekli ile
cok yakindan ilgilidir:

Uriiniin yiizeyinde herhangi bir hasar yada zedelenme olup
olmadigini her kullanimda kontrol ediniz.

Uriina direk giines 1sigina ve sicaga maruz birakmayiniz.
Kirlenme halinde, yumusak bir bezle temizleyini suya
batirarak temizleme yoluna gitmeyiniz, aksi halde su sibop-

tan iceri girerek Urline zarar verecektir.

Topun igini agmaya ve icindeki materyali azaltmaya
calismayiniz

Uriiniin hatali kullanimi yaralanmaya neden olabilir, giivenli,
dogru ve agrisiz egzersizleri yapiniz.



Kullanim

Yumusak agrilik toplari asagidaki gibi kullanilabilir:

—> tek basiniza yada bir partner ile,
- tek yada iki elinizde top olacak sekilde,

—> egzersiz topu,stability trainer yada denge
bordu ile kombine sekilde,

—>' mini trombolinle kombine sekilde

Yumusak agrilik toplari kuvvet, denge ve koordinasyon calismalari
icin idealdir. Eklemlerin ve yumusak dokularin mobilize edilmesi
de hedefler dahilindedir. Spora 6zgii egzersizler ve cocuk oyunlari
da bu Grlintn diger kullanim alanlaridir.
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Egzersiz ipuclari

Fit olmak ve saghgi bu yonde korumak icin kas kuvveti ile
enduransin arttirilmasi gerekmektedir. Baslangic seviyesindeki
kisiler bu brosurdeki egzersizleri yaparken 6-8 tekrar ile baslayip,
15-20 tekrara dogru ilerlemelidirler. Tiim seans 1-3 setten
olusabilir. Hi¢ bir zaman sizi cok zorlayacak bir egzersiz siddeti
ile calismayin. Basladiginiz egzersiz seviyesi size kolay gelmeye
basladikca seviyeyi arttirabilirsiniz.

Siddeti ya tekrar sayisi, egzersiz frekansi yada toplarin renklerini
degistirerek arttirabilirsiniz. Litfen asagidaki prensipleri go-
zéniinde bulundurunuz.

—>' Her zaman hafif olandan agir olan toplara, basit egzersizler-
den zor olanlara dogru ilerleyiniz.

—> Egzersiz sirasinda dogru durusu korumaya 6zen gosterin,
hareketleri yavas ve kontrollii olacak sekilde tamamlayin.

—> Egzersiz boyunca hic agri hissedilmemelidir. Eger bir egzersiz
agrili ise mutlaka ara verin ve agrinin tekrari halinde dok-
torunuza danisin.

—> Eger cocuklar egzersiz yapacaksa, tim sre¢ boyunca gézlem
altinda bulunmalidirlar.

—> Her egzersizi yapmadan 6nce zihninizde canlandirin ve
dlizgiin yapmaya 6zen gosterin.

—>' EGZERSIZ resimleri tek bir yoni gosterse de, her zaman viicu-
dun iki yanini calistirin.



Kuvet ve koordinasyon - kollar

Dirsek fleksiyonu

Dizleriniz ¢ok hafif biiklll olacak sekilde ayakta durun. Bir topu Yavasca dirseginizi bikup duzelterek kol kaslarinizi galisrtirin. Bu
kalca hizasinda olacak sekilde tutun elinizin sirti yeri ve arkayi egzersiz iki topla da yapilabilir.
gostermelidir. Dirsekle viicuda yakin tutulmalidir.



Kuvet ve koordinasyon - kollar

Dirsek ekstansiyonu - kaldirma a

a Dizleriniz bir miktar biikili olacak sekilde ayakta durun. Bir
topu vlicudunuzun éniinde olacak sekilde iki elinizle tutun.
Elinizin dis ylizeyi yere dontik ve dirsekleriniz viicudunuza
yakin tutulmalidir. Kollarinizi omuzlarinizdan olacak sekilde
yukari kaldirin ve geri indirin.

b’ Bu egzersiz ayni zamanda tek kolla da yapilabilir.



Yana kaldirma

Dizleriniz hafif blikill olacak sekilde ayakta durun. Bir topu viicu-  Bu pozisyonda kolunuz diiz olacak sekilde yukari dogru kaldirin
dunuzun yan tarafina dogru kaldirmaya uygun sekilde tutun. ve geri indirin.



Kuvet ve koordinasyon - kollar

Dis rotasyon-
dondiirme

Dizleriniz hafif bukull olacak sekilde ayakta durunuz. Bir topu A'daki gibi fakat kolunuz diimdiiz olacak sekilde yapiniz.

sekildeki gibi viicudunuzun yan tarafinda tutun. Ellerinizin dig
ylizeyi yere dogru durmali ve dirseklerinizi gévdenize yakin
tutmalisiniz. On kolunuzu déndiirerek disa dogru cevirin ve yavasca

geri getirin.



Basinizin ustline
kaldirma.

Dizleriniz hafifce bikull olacak sekilde ayakta durun. Topu kalca Topu sola dogru tek elle kalidirin ve gézlerinizle takip edin. Taraf
hizasinda tutun. degistirin.
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Kuvet ve koordinasyon - kollar

Push-Up - Sinav

Kendinizi toplarin (izerine elleriniz gelecek sekilde pozisyonlayin.

Baslangicta dizlerinizi bikebilirsiniz.



Kuvvet ve koordinasyon - kollar/sirt

Uzanma

a’ Kano sporu ile ugrasanlar top 6n tarafta olacak sekilde yere
oturun. Agirhgi yukari ve arkaya dogru kaldirarak hareket
ettirin.

b’ Kano sporu ile ugrasanlar top arkadaki dizinizin 6niinde
olacak sekilde durun. Topu asagidan yukari dogru sag tarafa
dogru kaldirin.
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Kuvvet ve koordinasyon - sirt

Kiirek cekme - Rowing

Ayaklariniz omuz genisliginde olacak sekilde ayakta durun. Ust
govdenizi sirtiniz dliz olacak sekilde hafifce 6ne egin. Topu 6n
tarafta dizlerinizin hizasinda tutun.

Simdi dirseklerinizi yukari ve arkaya dogru cekin (ktirek ke-
miklerinizin gergin durmasi gerekmektedir) kisa stire tutup
gevseyin.



Deadlift

Ayaklariniz omuz genisliginde olacak sekilde ayakta durun. Ust
govdenizi sirtiniz dliz olacak sekilde hafifce 6ne egin. Topu iki
elinizle viicuduzun arkasinda olacak sekilde tutun.

Yavasca Ust gévdenizi dlizeltin ve yeniden yavasca one egilin.
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Kuvvet ve koordinqsyon — sirt/karin kaslar

Yana germe

/_

Top basinizin (stlinde, kollariniz diiz olarak pozisyonlanacak
sekilde ayakta durun.

Ust gévdenizi yavasca yana dogru egin, kisa stire tutup gévdenizi
duzeltin.



Govdenin saga sola hareketi

YlzUnUz yere bakacak sekilde yere uzanin. Topu 6n tarafta
kollariniz diiz olacak sekilde tutun.

Yavasca Ust gévdenizi saga dogru hareket ettirip daha sonra
merkezden sola gidecek sekilde hareket edin.
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Kuvvet ve koordinasyon - sirt/karin kaslari

Sirti geriye kaldirma

YlzUnUz yere bakacak sekilde yere uzanin. Bir topu diz olan sol
kolunuzla tutun. Diger top viicudunuzun 6n tarafinda duruyor
olmalidir.

Topu bir engel varmiscasina kaldirip engel izerinden gegirip sag
elinize gecirin ve sonra geri dondin.



Karin

Sirtlistl yatin ve bacaklarinizi hafifce bikin. Topu karninizin
ylksekliginde tutun.

Ust g6vdenizi yavasca one dogru kalidirip topu dizlerinize dogru
itin. Kisa bir siire tutun ve geri dénlin (tamamiyle yere yatar
duruma gelmeyin)
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Kuvvet ve koordinasyon - sirt/kalca

Diz biikme

Top dizlerinizin arasinda olacak sekilde ayakta durun. Ellerinizin
bacaklarinizin dis ylizeyinde hafifce uzanmasina izin verin.

Dizlerinizi topu diisirmeyecek sekilde bikiin kisa bir stire tutup
tekrar duzeltin.



Diz biikme ve kolu
yukari kaldirma

Topu 6n tarafta tutacak sekilde ayakta duracak sekilde tutun.

Yavasca dizlerinizin izerine gelirken kollarinizi kaldirin, kisa bir
stre tutup duzelin.
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Kuvvet ve koordinasyon - sirt/kalca

Biikme ve germe

Ayaklariniz omuz genisliginde olacak sekilde ayakta durun.

Topu kavrayin ve yukari ve geri dogru hareket ettirin.



Kuvvet ve koordinasyon - govde

Diva

Kollar ice donmiis halde paralel durusa gegin.

Kollarinizi agirligi kaldiracak sekilde yukari ve disa dogru hareket
ettirin. Bu egzersiz ayni zamanda iki kolu ayni anda kullanarak ta
yapilabilir.
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Kuvvet ve koordinasyon - govde

Diyagonal germe

a Omuz genisliginde hafif adim durusunda pozisyonlanin.

agirlik kalca hizasinda olacak sekilde durun.

Kolunuzu agirlikla beraber yukari kalidrin bu sirada arkadaki
bacagi geri ve disa dogru kaldirin. Kol hareketlerini gozlerinizle
takip edin.



Diyagonal germe

b arkadaki dizi kaldirip topu dizinize dogru getirin.

Agirhig on tarafta kaldiriken, arkadaki biikili bacagi disa dogru
gerin
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Cocuklar icin egzesizler

Nut toss

Oturma yada ayakta durma pozisyonunda topu havadan firlatin
ve tutun.

Bu egzersiz iki cocugun topu birbirlerine firlatmasi seklinde de
yapilabilir.



Yumurtlama egzersizi

Topun bir cocuktan digerine bacaklar ve bas cevresinden don-
durdlerek elden ele verilmesi

Kalca egzersizleri

Topu ayaklarinizi kullanarak gecin.
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Cocuklar icin egzesizler

Tek ayak ustiinde durma

Elden ele top gecirme egzersizi

L
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Tek ayak Gzerinde durun (stability trainer varken yada yokken) ve
topu diger ayaginizi kullanarak yakin alanda yuvarlayin.

Sirt Ustl yatin ve ayak tabanlarinizi bastirarak képri kurun. Sag
elinizi kullanarak topu bacaklarinizin altindaki alandan diger
kisinin sag eline verecek sekilde gecirin. Egzersizi topu sag elden
sol ele verecek sekilde de yapabilirsiniz.



Topu elden ele gecirme egzersizi ll

YlzUst parmak uglariniz birbirine degecek sekilde yatin. Topu kendi sirtinizin Gizerinden diger kisiye gegirecek sekilde hareket ettirin.
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