* GUC EGZERSIZLERI *

(Chris Zink'in "Building the Canine Athlete” kitabindan)
KAZMAK: Omuz ve Ust sirt ve arka dengeleyici kaslarda galigir.
CAK 5'LIK/EL SALLAMA: Ust sirt ve omuzlarin her iki tarafini da calistirir.

YAN BACAK KALDIRMA: Sol 6n ve sag arka ayak ve ya sag 6n ve sol arka ayak
kaldinhr (sirt, boyun ve yanlardaki kaslarin calismasini saglar) Dengeyi saglamak ve
vicudu 2 ayak Uzerinde tutarak calisilir. Capraz sekilde her iki kisim 1 dakika sureyle
calistirilir.

KARINDAN ODULE ULASMAK: (Karin ve yanlardaki kaslari calistirir.) Képek bir
yanina yatar. Kopegin omuzlar tzerinden 6dil mamasi ile kafasinin ya da burnunun
hareket etmesi saglanir. Kopegin dirseklerini kullanarak ayaga kalkmasina izin verilmez.

SORF TAHTASI EGZERSIZI: Képegin sadece 6n ya da sadece arka ayaklari tahtanin
Uzerine konularak yapilabilir. Bu sekilde kdpegin kaslarinin dengelenmesi saglanir. Ayni
zamanda 4 ayadi tahtanin lzerinde olacak sekilde de calisilabilir. Bu tiim vicut
kaslarinin galismasini saglar.

YUVARLANMAK: Karin bolgesindeki temel kaslarin galismasini saglar.

OTURDAN KALK POZISYONUNA: (Arka ayak kaslarini galistirir.) 4 ydéne bakan
egimli bir ylizey lzerinde yapilabilir; ylizey ne kadar dik olursa, egzersiz o kadar etkili
olur. Kopegin arka bacaklarla iterek hareket ettiginde ve bu esnada 6n bacaklarla 6ne
dogru kendisini cekmediginden emin olun.

OTURDAN DANS VE SONRA TEKRAR OTUR POZISYONUNA: (Arka ayaklarin ve
karin bolgesindeki kaslarin calismasini saglar.) Kopek oturur konumda egzersiz baslar.
Sonra 6n ayaklari yukari kaldirarak yalvarma pozisyonuna geger. Sonra 6n ayaklarini
yere basmadan arka ayaklari lizerinde durus pozisyonuna geger. Daha sonra tekrardan
on ayaklari yere degmeden yalvarma pozisyonuna geger.

HAREKETLE DOGRULMA: (Karin bélgesi kaslarini calistirir.) Oturma ya da yalvarma
pozisyonundayken, kopegin “5'lik cak” hareketi yapmasi saglanir ya da burnuyla farkli
kafa pozisyonlarinda hedef isaretlemesi yapmasi (yanlara ya da asagi yukari) saglanir.
Bu hareket kopegin denge yetenedini zorlamasini saglar ve karin bdlgesi kaslarinin
kuvvetli olmasini gerektirir.

GERIYE YURUYUS: (Karin ve arka ayak kaslar) Eg§imli yiizeyler kullanilarak
egzersizin daha zorlu hale gelmesi saglanabilir.

YOKUS YUKARI: Arka ayak kaslarini calistirir.

OTUR - YAT — OTUR: (Arka ayaklari calistirir.) Dort yone egimli ylizeylerde yapilarak
egzersizin zorluk seviyesi arttirilabilir.

CEKISTIRME: Eger kdpek kafasini kaldirirsa, cekistirme viicudun arka bdlimiiniin
calismasini sadlar. Cekistirme sirasinda eger kopedin basi asadi egilirse, viicudunun 6n



yarisinin ¢alismasi sadlanir. Hicbir zaman hizl sekilde yanlara ve ya asadi yukari yon
degistiriimemelidir. Kopegin istedigi yone kafasini gevirmesine izin verilmelidir.

SURUNME: En kolay yolu, képegin altindan gecebilecedi bir nesnenin kullanilmasi isi
kolaylastirir (Sandalye, masa ya da bacaklarinizin arasi gibi). Bu nesneler, kdpek
egzersizi anlamaya basladikca ortadan kaldirilabilir.

SUDA YA DA KARADA AT GETIR OYUNU

* VUCUT FARKINDALIGI *

YUKSEk YUZEYLERIN UZERINE CIKMA: Yikseklik arttirilabilir. Yiizey sabit ya da
hareketli olabilir.

MERDIVENDEN GECIS: Yerde yatar pozisyonda duran herhangi bir merdiven bu
egzersiz igin kullanilabilir.

RASTGELE DAGITILMIS ENGELLER/DIREKLER: Rastgele sekilde engeller ya da
direkler bir alana dagitiir ve kdpegin bu engellerin/direklerin arasindan yirimesi
saglanir.

DONEREK KOSMA: Diiz ya da eg§imli bir yiizeyde yapilabilir. Bu yiizey karli, sulu(deniz
gibi) ya da kumlu bir yiizey olabilir. Kbpegin sabit bir nokta etrafinda donilip daire
cizerek kostugundan/yiiriidiigiinden ve bu daireleri genis sekilde yaptigindan emin
olunur.

MAT YA DA YUKSELTILMIS BIR YUZEYE GERI GIDEREK CIKMA: Képegin geri
geri giderken farkll bir yiizeyi arka ayaklarini kullanarak bulmasi Odgretilir. Yiizey
gegisleri yumusak zeminden haliya, kaldirrmdan ¢ime gibi sekillerde olabilir.

PIVOT: Kdpegin 6n ayaklarindan bagimsiz olarak arka ayaklari ile hareket etmesi ya
da tam tersi olarak arka ayaklarindan bagimsiz olarak 6n ayaklari ile hareket etmesi.

SIRAYLA HER AYAGI KALDIRMA: Kopede on ayaklari ile ayr ayri “CAK 57ik”
hareketi ve her iki arka ayagini ayri ayr kaldirarak iseme hareketini yapmasi 6gretilerek
yapilabilir.

* ESNEME EGZERSIZLERI *

Esneme hareketleri esnasinda kopek direng gostermiyorsa, her hareket 10sn
beklenerek yapilmalidir.

Her esneme hareketi 3-5 tekrarli setler halinde yapilabilir. Isinma icin kdpegin bir siire
tiris ylriyis yapmasi saglanmalidir.

BOYUN/SIRT ESNEMESI: Bir elinizi képedi ayakta durma pozisyonunda tutmak igin
kullanin. Diger elinizle, kdpegin burnunu her iki omzuna dogru hareket ettirmesi icin
bir hedefi ya da 6dillu hareket ettirin. Bu hareketi her arka ayak, her kalga ve her iki
6n ayadinin arasina gelecek sekilde de yaptirin. Sonra 6n ayaklarini en az képedin omuz



yliksekligindeki bir yere koymasini saglayin ve burnunu dikey bir sekilde yukari
kaldirmasini saglayin. Bu hareket tiim sirtinin esnemesini saglayacaktir.

EGILME/REVERANS ESNEMESi

UZUN DURUS: Ayni yone bakacak sekilde kdpek oniiniizde dururken, kdpegin 6n
ayaklarini kaldirnn ve viicudunun size yaslanmasini saglayin. Cok nazik bir sekilde
kdpegin 6n ayaklarini dikey olarak yukari hareket ettirin.

PASIF HAREKET ALANI: Kdpek ayakta ya da yana yatmis sekildeyken, ayaklardaki
tim eklemleri dogal hareket yoniinde hareket ettirin. Kopek yatar pozisyonda ise,
ayaklar yere paralel sekilde tutun. Ayakta ise, vicut ile ayni hizada tutun. Dogal
hareket yoninin disinda ayaklari hareket etmeye zorlamayin.

* DAYANIKLILIK EGZERSIZLERI *
KOpegin olabildiginde tiim kaslarinin calismasi igin farkli egzersizler yapmasini saglayin.

NOT: Tins yuriyls bircok kasin galismasini saglamaktadir. Fakat kopekler ayni
tempoda uzun sire pek tins ylriyls yapmazlar. O nedenle, hizi gesitlendirerek kas
yorgunlugunu azaltin.

TASMA ILE TIRIS: Bu yiiriiylisi diiz, yokus yukar, kumda ya da alcak suda
yapabilirsiniz.

KOSU BANDI: Ilk etapta yavas tempoda basladiinizdan emin olun. Képeginizin
bly(kligu ile birlikte adimlarinin uzunluguna uygun bir kosu bandi olmasi 6nemli.

MOTORSIKLET/BISIKLET/PATENLI BIRI YANINDA TIRIS:

KIZAK/ROMORK VB GCEKME: Cekme bir direng giicii saglar. Gdgiis tasmasinin
kisitlayici olmamasina ve kopegin yanlara degil de diiz bir gizgi lzerinde gekmeyi
yaptigindan emin olun. Eder kdpek bir tarafa dogru gekiyorsa, ayni dlglide diger tarafa
de gekis yapmasini saglayin.

UZUN MESAFE YUZME: Eger bir kanunuz ya da botunuz varsa bu egzersiz cok kolay.
K6peginizin yorulma ihtimaline karsi su (izerinde durabilmesi igin can yelekli bir gogiis
tasmasi takmaniz énemli. Tirista oldugu gibi, dinlenmesi igin aralar verin ve kdpeginizin
yuriimesini, kosmasini ya da su kenarinda durmasini saglayin. Bu kisa dinlenmeler,
yorgunlugu azaltacaktir.

**x*NOT: Yukarida belirtilen tim egzersizler, bir uzmanin/veterinerin gorist alinarak
ve mimkdnse kontroliinde yapimalidir. Unutulmamalidir ki, énemli olan kdpedginizin
saghgidir. Egzersizler sirasinda asirlya kacilmamall ve gereksiz zorlamalara izin
verilmemelidir. Daha fazla yapilan egzersiz, her zaman daha iyi demek degildir.
Egzersizler yeterli tekrarda ve yogunlukta yapimaldir. Egzersizlere baslarken
kdpedinizin fiziksel kondisyonu ve saghgi géz éniinde bulundurularak diistik tempoda
baslanmalidir. Zamania kademeli olarak arttirilabilir/cesitlendirilebilir.

Ceviren: Mertcan Bahar



