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Mat — Calisma Kitabini Kullanma

SAW

Omurganin rotasyon kapasitesini gelistirirken, diz arkasi kaslarinda esneme saglar. Ayni
zamanda oblik kaslarin aktif kullanimiyla core stabilizasyonuna katkida bulunur. Orta seviye
mat egzersizlerindendir.

Baslangi¢c Pozisyonu:

Dik oturun. Bacaklar kalca genisliginde acik, dizler duz, ayaklar dorsi fleksiyonda ve
parmaklar tavana dogru. Kollar omuz hizasinda T pozisyonunda acik.

Hareket ve Uygulama:

Nefes alin: Govdeyi bir tarafa dogru donduron.

Nefes verin: Arka kol ice donerken ondeki el karsi bacagin kicuk parmaginin otesine dogru
uzanir.

Nefes alin: Omurgayi yukari dogru vzatarak ortadaki eksene gelin.

Nefes verin: Baslangi¢c pozisyonuna donun.

Hareketi alternatif taraflara dogru uvygulayin.

Kas Odakli

e Oblik karin kaslari

e Derin karin kaslari (transversus abdominis)
e Omurga ekstansorleri

e Hamstring grubu (diz arkasi kaslari)

Hedef ve Faydalari

« Karin egik kaslarinin kontroli: Govdenin dondUrulmesini ve dengede kalmasini saglar.

« Diz arkasi kaslarinin esnemesi: Uzun oturma pozisyonunda yapilan bu hareket
hamstringlerde nazik bir esneme yaratir.

« Omurganin rotasyonel hareket kapasitesinin artmasi: Govdenin kontrollU bir sekilde
kendi ekseni etrafinda donmesini ogretir.

. Arka uzatici kaslarin kontrolU: One uzanirken arkadaki ekstansér kaslar devrede kalir,
boylece omurga hizasi korunur.

« Pelvik stabilitenin korunmasi: Hareket sirasinda pelvisin yerle temasi bozulmadan merkez
kontrolU desteklenir.

 Postiral farkindalik ve nefes koordinasyonu: Her yon degisiminde omurgayi uzatma ve
nefesle senkronize calisma ogretilir.
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Ipuclari

e Oturma kemiklerinizi matta sabit tutun, bacaklar hareket etmesin.
« Govdenizi uzun tutarak dondurun, kamburlasmamaya dikkat edin.
« One "katlanmak” degil, "uzanmak” hedeflenmelidir.

« Hareket boyunca nefesle birlikte akiciligi koruyun.

« Bas ve boyun, omurgayla hizali kalmalidir.
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