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Kalca alt kaslarinizi kesfediniz
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Kalca alt kaslarinizi kesfediniz

Kalga alt kaslarimizin gorevi nedir?

Kalga alt kaslarinizin en 6nemli gérevi, idrarinizi ve digkinizi kontrol altinda oturma kemiginin hissedilmesi

tutmaktir. E§er idrarinizi kontrol etmekte guclik ¢ekiyorsaniz, veya gelecekte
guclik cekmek istemiyorsaniz, gunlik kalgca egsersizleri size bu konuda yardimci
olabilir.

Kalga alt kaslarinizin bir bagka fonksiyonu daha vardir, bagirsaklarinizi destekler
ve asagl kaymalarini 6nlerler.

Bu 6nemli fonksiyonlari basara bilmek icin, kalga alt kaslariniz karin kaslariniz ve
bdlecinizle isbirliginde galisir.

Kalca alt kaslariniz nerededir?

Kalga alt kaslarinizi kendiniz de bulabilirsiniz:

Kuyruk kemigi, kasik kemigi ve oturma kemiginizin arasinda oturan
3 katli bir kas grubudur.

Kas lifleri bu kemiklerin arasinda boylamasina,

caprazlama ve diyagonal gecer.

Kaslari anls ayiriyor, kadinlarda vajina ve idraryolu,

erkeklerde kalga alt kaslari penisin baslangicini sarar.

Bu brosurde size bu isbirligini desteklemek ve gelistirmek

icin birkag egzersiz tanitmak istiyoruz.

kasik kemiginin ig ve alt kdsesinin
hissedilmesi

kalca kemiginin iist kosesi

kalga kemiginin hissedilmesi

kuyruk
kemiginin ucu

kasik kemiginin

ic ve alt kosesi oturma

kemigi
kuyruk kegdiminin ucunun hisse-

Kalca alt kaslarimi nasil hissedebilirim? dilmesi ve kasik kemiginin ic ve
. - . - alt kdsesinin hissedilmesi
Kalga alt kaslarinizi hissetmek icin, parmaklarinizla resimde gorulen

kemik noktalarina basiniz.

Sonra, arada bulunan kaslari geriniz ve yukariya gekmeye deneyiniz,
sanki aniisii/vajinayi kapatmak ister gibi.

Bu egzersizleri yatarken, ayaktayken ve sonra yurirken yapiniz.
Gunlik yagsamda, supermarkete kasada beklerken, veya trafik tikanirsa,
zamaninizi degerlendiriniz ve egsersizleri yapiniz.




Kalca alt kaslarimi nasil gelistirebilirim?

Bu brosiirde, size kalga alt kaslarinizi
gelistirmek icin 4 egsersiz gosterecegiz.

Bu egsersizleri ginde 3 kez tekrarlamaya gayret gés-
teriniz. Kalga alt kaslarini gelistirmek zaman ister: ilk
basarilar en az 3 aydan sonra kendini gosterir.

Birinci egzersiz:

Pozisyon:
Sandalyede oturunuz ve sirtinizi diiz tutunuz.

Egzersiz:

Farz edinki, sandalyenin Ustunde ot var ve bunu ani-
stintzle koparmaya calisiyorsunuz. Anisinizi 3 kez
20-30 saniye geriniz. Sonra 10 kez pespese hizlica
geriniz. Bundan sonra bir avug dolu ot kopardiginizi
distninlz. Kalga alt kaslarinizi kuvvetlice geriniz ve 6
saniye gerili tutunuz, hep 6 saniye ara v

Ikinci egzersiz:

Pozisyon:
Sandalye,veya buylk bir topun Gzerine oturunuz.

Egzersiz:

Sag kolunuzu 6ne dogru kaldiriniz, sol kolunuzu arkaya
dogdru indiriniz. Ayak tabanlarinizi sikica yerin Ustline
bastiriniz. Kollarinizi dnden arkaya, ve arkadan 6ne
dogru sallayiniz. Bir kolunuz tam dndeyken, “zip” diyerek
biraz sandalyeden kalkiniz, kolunuzu geriye sallarken,
“veeee” diyerek yine oturunuz, oturdugunuz an, “zip”
diyerek yeniden baslayiniz. Bu egzersizi bir kag kez
pespese tekrarlayiniz

Ginliik yasam igin tavsiyeler:

Pozisyonunuzu degistirirken (mesela yataktan kalkar-
ken, veya sandalyeden kalkarken) nefes aliniz ve kalga
alt kaslarinizi geriniz.

« Agir bir yik kaldirmadan 6nce, kalga alt kaslarinizi
geriniz ve nefes aliniz kaldirirken kuvvetlice nefes
veriniz.

+ Oksiirmeden énce ayaga kalkiniz ve kafanizi bir yana

dogru geviriniz. Kalga kaslarinizi gerdikten sonra ok-

surlnlz, boylece kalga kaslariniz daha az zorlanir.

» Bolecinizi sikarak nefes almayiniz

» KlgUk apteste, tuvalete otururken omurganizi diiz
tutunuz

» BuyuUk apteste, tuvalete otururken sirtinizi biraz yu-
varlak tutunuz ve kalganizi arkaya itiniz.

* Idrarlarken sakin idrarinizi kesmeye denemeyiniz, bu
egzersiz eski bir ydntemdir ve size zarar verebilir.

» Egzersizleri glincel yagamda sik sik tekrarlamaya
calisiniz.



Uciincii egzersiz:

Pozisyon:
Yere yan yatiniz ve sabit yatmak igin dizlerinizi kendinize

dogru ¢ekiniz.

Egsersiz:

Alt kolunuz size destek olsun ve dne dogru gostersin,
Ust kolunuzu vicudunuzun Ustine koyunuz.

Bu pozisyonda kalganizi tim victidunuz bir duz giz-

gi olana kadar kaldiriniz ve on saniye bdyle kaliniz,
sonra yavas yavas yine indiriniz. Egserzizi 3 kez
tekrarlayiniz, ondan sonra 3 kez &bur tarafinizda yatar-
ken tekrarlayiniz. Bu egsersiz iki yandan en az ¢ kez
tekrarlanmasi gerekir, bdylece gévdenizin yan kaslarini
gelistirebilirsiniz. Basariyi artirmak igin, kalganizi

kaldirirken, kalga alt kaslarinizida geriniz.
Dordiinciui egzersiz:

Son egzersizde, tim on govdenizin kaslarini
geligtirebilirsiniz. Bu kaslar geligirse, kalga alt
kaslarinizin gorevi gayet kolaylasir.

Pozisyon:

Yere yuzukoyun yatiniz.

Egsersiz:

Ayak parmaklariniz yere degsin, bacaklarinizi diz
tutmaya bakiniz. Kollariniz dne dogru gosterir ve dirsek-
leriniz 90 derecede durur. Kafanizi omurganizla bir diiz
cizgide tutunuz. Kalga alt kaslarinizi geriniz, sesli sesli
nefes alip veriniz ve ayni anda kollarinizi yere dogru
bastiriniz. Karninizdaki gerilimi hissedebiliyormusunuz?
Iste bunlar karin kaslarinizdir. Kalca alt kaslarinizi gerili
tutmayi unutmayiniz. Egzersizi 10 kez pespese yapiniz,
ama her gerilimden sonra 10 saniye ara veriniz.

Eger glcunlz yeterli ise, kendinizi ayak parmaklariniz ve
kollarinizin Gstinde tutmayi deneyin. Tebrik ederim!
Sakin Omurganizi diiz tutmayi unutmayiniz.
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Hevesiniz hemen kagcmasin, kalca alt kas eg-
zersizleri bagsan géstermesi icin zaman ister.




