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SWAN DIVE EGZERSIzi

Oncesi: Swan Dive Prep ile basla.

Swan Dive egzersizine gegmeden 6nce, Swan Dive Prep hareketiyle sirt ve karin bdlgesini
hazirlayin. Bu, Swan Dive i¢in gerekli temeli saglar ve omurganin esnekligini artirir.

Hedefler ve Faydalar:

Sirt ve kalga ekstansérlerinin kuvvetlenmesi.Govde stabilizasyonunun ve karin kaslarinin
aktive edilmesi. Hareketin momentumunu ve akiskanhgini en Ust dUzeye ¢ikarmak. Vicudun
yay seklini bastan sona korumak.

Odaklanilacak Ana Kas Gruplari:

Sirt Ekstensoérleri:
Sirtin Ust kismini kuvvetlendirir ve hareketin yUkselme asamasinda destekler.
Kalga Ekstensérleri:

Kalga ve bacak hareketlerinde gi¢ saglar.

Hareket ve Uygulama:

YUzUstU uzanma pozisyonunda baslayin, elleriniz omuzlarinizin altinda ve dirsekleriniz
mata bastirilmis olmahdir.

Hareketin Baslangici:

Nefes verirken bedeninizi mata dogru indirin, kollarinizi omuz hizasinda éne dogru uzatin
ve bacaklarinizi tavana dogru kaldirin.

YUkselme:

Nefes alirken, gévdenizi yukari kaldirin, bacaklarinizi indirin ve kollarinizi tavana dogru
uzatin.
DonUs:

Nefes verirken vicudunuzu mata dogru indirin, ellerinizi alninizin altina koyun ve
bacaklarinizi tekrar tavana dogru kaldirin.

Uygulama ipuglar::

Hareketi yaparken, gévde stabilizasyonunu koruyun ve karin kaslarinizi harekete gegirin.
Vicudunuzun yay seklini bastan sona koruyun ve hareketin akiskanligini saglayin. Dirsekleri
mata bastirarak ve kollari dizlestirerek sirtinizi gigli bir sekilde kullanin. Kemerli pozisyona
geri kaldirirken, vicudun yanlarindan sikin ve kontrolU koruyun.
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