Az bilinen kaslart kuvvetlendirmek icin hazirlanan bu yeni eézersiz prog-
ramz, sizi basagrisindan ayak agrisina kadar birgok rahatsizliklardan ko-

ruyacaktar.

" ocamiz dairede fena bir giin gegirmis-
tir, Sizin de evde gegen giiniiniiz onun-
kinden daha i¢ agica olmamstir. Aksam
televizyon, karsisinda rahatlamak istiyor-
sunuz. Televizyonda karsimiza gikan peri-
san bir ev kadinimin goriintiisii. Spiker si-
ze soruyor : «Tansiyon nedeniyle basimz
agrniyor mu ?»

Evet agnyor. Hakikaten su anda bas:
miz agryor ve kocaniz da miiz'ic bir sirt
agnisindan gikdyetgi. Ozaman, gegici bir
iyilik igin hemen bir hap aliyorsunuz. Ya-
hutta bu agnlann biraz sonra gegecegfini
umarak sabrediyorsunuz.

Milyonlarca insan hergiin bu gibi «kii-
glik» afnlara metanetle tahammiil gos-
termektedir. Bu insanlar bu gibi agnlan
modern toplumun ayrilmaz bir parcas:
olarak gormektedirler. Fakat hakikat su-
dur ki: agn normal birsey degildir. Agr-
yan bir yeriniz olmamasi lazimdir.

Sirt agnsindan tutunuz da ayak vuru-
guna, kalgca ajgnsma, boyun ve omuz ag-
risina kadar birgcok iztwaplarin basghca
kaynafhi fena durustur, Bununla beraber
bu fena durus, evvelce size sdylenenin ak-
sine olarak kotii bir itiyattan degil de da-
ha ¢ok kas dengesizlifine sebep olan kas
ve iskelet sistemindeki bir bozukluktan
ileri gelmektedir. Bu yazida okuyacagimz
basit ekzersiz programi bu denge bozuk-
lugunu ve fena durusu diizeltmenizde si-
ze yardimci olacaktir.

Nedenini agiklayalim. Viicut temel mii-
hendislik prensiplerine gore yapilmistir.
Iskelet, leviye gibi calisan bir takim hare-
ket eden kemiklerden ibarettir. Kaslar ke
mikleri c¢eker ve bunlarin c¢aligmalarim
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saglar, Tekmil kaslar bagimsiz olup bun-
lar bir ahenk i¢inde galistiklari zaman vii-
cutta ritmik ve etkili sekilde faaliyet gos-
terirler. Fakat bu kaslardan biri cok kisa
veya ¢ok gerginse gerilim ve zorlama mey-
dana gelir. Ve boylece de biitiin sistem
bozulur. Aym sey, eger Bek'in zaman aya-
n bozulursa ¢ok iyi yetistirilmis bir fut-
bol timinde de kendini gosterir.

Zarif Ilyum Kaslary:

Iskelet sisteminin Beki de Ilyum kas-
lan denen ve sirtin alt taraflaninda bulu-
nan zarif kaslar kompleksidir. Bu genis
ve yassi bir kas olup tipk: bir ahtapot gi-
bi kollan vardir, Bu kollar bircok yonle-
re, yani bel, oyluk ve kalga kemiklerine
uzamr. Bundan dolayr da bu kas wviicu-
dun durusunu tanzim eden basghca kontrd-
lordiir,

Malesef bir goklannin ilyum kaslam
gok kisa ve ¢ok gergindir. Bu uzunluk ve
esneklik eksikligi insanlarn dort ayak tize-
rine yiirdiikleri zamandan kalma bir ge-
lisme kalintisidir. Ozamanlar kisa bir il
yum kasi bir hendikap degildi. Bugiin bir
insan viicudu dik durabilmek igin bel ve
kalga kemiklerine 590 kg. ik bir cekme
glicii uygulamaktadwr ki bu da, kas yapisi
dengesinin bozulmasi halinde devamh ger-
ginlife ve dolayisiyle bir siirii agn ve 1zt
raplara sebep olacaktir.

Ashnda kisa bir ilyum kasi, cogunluk-
la bel kaymasi da dahil, belbﬁkiilmﬁi
d!‘.:z tabanlik, yiiriirken dizler birbirine do-

derecede ice ve disa dogru bacak
carpiklif, devamli kemik yaralanmas: ve



ic organlarm zayif fonksiyonu gibi ciddi
yapisal scrunlara da sebep olabilir. Ayre-
ca bas agnlarina, bei agnlarina boyun tu-
tulmalarna, sivatik ve kal¢ca nahiyesinde
Burs iltihabina da dolayh olarak yolaga-
bilir. Incelemelerim sonuncunda halkin
yiizde otuzunun fena durusun herhangi
bir seklinden muztarip oldugunu anlamis
bulunuycrum. Ben bunlara yiizde otuzlar
diyorum. Hemen daima bunlar kisa ve
sert ilyum kaslan olan kimselerdir. Bun-
lar, agnlardan, 1ztiraplardan ve sakarlik-
lardan muztariptirler ve yiiriimek ve ek-
zersiz yapmakta sikinti gekerler. Heyecan-
lari, enerjileri, caligma yetenekleri, hatta
cinsel hayatlan bile aci etkisi altinda olur,
Tedavi edilmeden, bu gibi kimseler yagan-
tilarim bu gibi zorluklar icinde siiriidriir-
ler. Ve gitgide kotiilegirler.

Halbuki bu gibi sikintilara diigmeye
hi¢ te gerek yoktur. Ornegin gegenlerde
bana gelen 25 yasindaki sevimli R. Judy'yi
ele alalim. Bu bayan omuzlarinda giddetli
bir agr duyuyor ve bu agn ellerine dogru
yayihiyor, yanim basgans: ve fena bir bel
agnsindan sikdyet ediyordu. Bir yerde
uzun siire oturdugu zaman daha da artan
.ac1 onu sinirli ve moral ¢okiintiisiine ug-
ramis bir hale getiriyordu.

Kendisini bir sira kas hareketleri tes-
tine tabi tuttum, ve gasterdigi bozukluk
belirtilerinin kalgasindaki sert bir kastan
ileri geldigini anlacdim. Ondan sonra ken-
disine uygun bir ekzesiz programi tavsiye
ettim, O da bu program sadaketle uygu-
ladi. Alt: hafta sonra, iki yildanberi ilk de-
fa agnsiz giinlere kavustugunu bildiriyor-
du.

Tam bir iyileyme hemen ¢abuk miim-
kiin degildir. Bazan bu yillarca ihmal edil-
digi igin uzun siiren sabir ve gayret iste-
yen ekzersiz programlarina ihtiya¢ hisset-
tirir, Bununla beraber ¢ok hallerde, biraz

ilerde soz konusu edecegimiz Ortoterapi
ekzersiz programlanndan birinin yard:-
miyle bu kas dengesizlifi ve ac1 veren
semptomlar cabuk ve kolaylhkla diizeltile-
bilir. Hatta kas diizensizligi nedeniyle
meydana gelen daha ciddi bozukluklarin
pek gogunu diizeltmek miimkiindiir.

Kas Dengesizligi Deneyi :

Bir ekzersiz programina baglamadan
once, evvelda kaslarimizin durumunu basit
bir deneye tabi tutmamz gereklidir. Hat-
ta, bir agrimz, bir rahatsizhfiniz olmasa
bile bu deneyleri yapmamzda fayda var-
dir. Ciinkii zamaninda nlenmedikleri tak-
dirde yaglandik¢a ciddi durumlara sebep
olabilecek gizli kas bozukluklarinin mey-
dana gikarilmas) ancak bdyle saglanabilir.
Deneyler genel durusunuzun dogru olup
olmadigimi veya kaslarimizin herhangi bi-
rinde bir gerilim olup olmadigim1 anlama-
ya imkén verir.

Evveld bir aynada profilden kendinize
bakimz. Amma bunu yaparken kendinizi
aldatmayip, her zaman durdugunuz sekil-
de durunuz. Sonra profilinizi yanda gor-
diigiiniiz resimlerle kargilagtinmz (Sekil
1). Aynadaki goriintiiniiz sagdaki diizgiin
profile mi benziyor, yoksa soldaki bozuk
olana mm ?

Emin olmadigmiz takdirde su deneyi
tecriibe ediniz: Arkamz bir duvara donii-
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niiz ve bagimizi, sirtimzi, omuzlarmaz, kal-
¢amizi, bacaklarinizi ve topuklarimzi duva-
ra dayaymmz ve ellerinizi yamniza sarkiti-
mz. Kaba etinizi duvara iyice temas ede-
cek sekilde dayayimiz. Bu durumda elinizi
beliniz ile duvar arasindaki bosluga yas-
silamasina sokunuz. Eger eliniz bu boslu-
ga ancak sifiyorsa czaman durusunuz nor-
maldir. Yok eger bogluk elinizin kalinlifin-
dan fazla ise ozaman siz bir durus sorunu
ile karst karsiya bulunuyorsunuz demek-
tir.

Daha sonra swa kas gerilimi deneyine
gelecektir, Ya giplak yahutta viicudunuzun
hatlanim iyice belli eden bir giysi ile bir
boy aynasina dogru yiiriiyiiniiz, Giivercin
yiiriiyiisiine benzer bir yiiriilyiisiiniiz mii
var ? Topalhiyor musunuz ? Kalgamz her
adimda ileri geri hareketler mi yapiyor ?
Omuzunuzun biri otekinden biraz daha
yiiksek mi? Bacaklarmz disa dogru ka-
visli veya dizleriniz birbirine siirter sekil-
demi, yani (0) veya (X) bacakhh misimz ?

Simdi de bir el aynasina ihtiyacimz
olacak. (yahut bunun yerini aileniz fertle-
rinden birisi de alabilir). Sirtimz1 arka-
mzdaki boy aynasina gevirerek durunuz.
Sonra elinizdeki aynanin yardimiyla arka-
daki aynaya bakarak omuzlarimzin aym
diizeyde ve bel kemiginizin diizgiin veya
bir tarafa dcgru egri olup olmadigimi kon-
trol ediniz. Kalgcalamnmzdan biri, (Sekil 2
de goriildiigii gibi) otekinden yiiksek mi ?
buna dikkat ediniz.

Diiz olarak ayakta durunuz. Sonra diz-
lerinizi bitkmeden ileri dogru egilerek, el
lerinizle ayak parmaklarmiza dokunmaya
cahigimiz. Kas sorunu olanlar genellikle bu-
nu yapamazlar, Ashnda bu konudaki so-
runlari ciddi ise ellerini dizlerinden asag-
ya degdiremezler.

Daha sonra bacaklarimzr ileri uzatrms
halde bir siraya veya bir masaya oturu-
nuz. Bu durumda bacaklarimzi uzatarak
oturmak sizi rahatsiz ediyor mu, onu tes-
bit ediniz.

Bu sorularin herhangi birisine verece-
giniz cevap evet ise veya uzanma deney-
lerinden birinde basarni saglayamamigsa-
mz, ozaman sizin bir kas dengesizlifi so-
runu ile kars: karsiya bulunmaniz ihtima-
li var demektir. Bunu diizeltmek igin kas-
larimzi1 gerdirip sonra istirahat ettirme
ekzersizleri yapmamz ve ozellikle ilyum
kaslarimiz1 ekzersiz programina uygun ola-
rak calistirmamz lazimdir. Ancak bu prog-
ram nasil bir programdir ? $imdi de onu
gorelim.
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Dérr Baglica Agri:

Binlerce hastamdan elde ettifim tec-
ritbelere gore, durus dengesizlifine karst
viicudun gosterdigi reaksiyon dort sekil-
de kendini belli etmmektedir ki bunlar da:
Bas agrisi, sirt agrisi, bel agrnis1 ve ayak
agnisi'dir, Bunlarin herbiri yapilmas: ge-
reken degisik Ortoterapi ekzersizlerine ih-
livag gostermektedir.

Bazan boyun tutulmasiyla da kansik
bas agnisi ve sabahlan ellerde uyusukluk
hallerinde, omuz hareketleri ve kollar
cenber seklinde gevirme ekzersizleri yap-
mak lazimdir. Omuz kemikleri, kiirek ke-
mikleri, gogiis kemigi gibi agrilan da kap-
sayan st ve sirtla ilgili agnlar i¢in omuz
hareketler1 ve viicudu uzaticr hareketler
faydahdir. Bel agrisindan muztarip olan-
lar egilmekte sikinti gekerler ve kalgala-
rinda ve butlarinda agn duyarlar. Bunlar
icin de dizalti veterleri ekzersizleri yap-
mak iyidir. Ozellikle dizalt: veterlerini, ba-
cak kaslarimi uzatici hareketler bacak ag-
rilan icin fayda saglar. Bu gibi agnlar
(0) bacaklilarda oldugu gibi, bacak yap:-
s1 bozukluklarinda goériiliir ve nasir ile
ayaklarda goriilen iltihaph sislerde biis-
biitiin akut bir durum arzederler,

$imdi ise baglayabilirsiniz. Ancak bag-
lamadan once bir seye daha dikkat etme-
niz gerekir ki, 0 da durumu bir kez de
doktorunuzla goriigmektir. Anjin veya ro-
matizma gibi bazi gizli hastahiklar da bu
agnlarimiza sebep olabilir. Bu bozukluk-
larin bulunusu ekzersiz yapamiyacaginiz
manasina abnmamahdir. Fakat yapacag-
mz her hareketin doktorunuz tarafindan
kiymetlendirilmesi gereklidir.

Ekzersizler konusunu okurken, bunlar-
dan bir kismim bir seansda yiizlerce de-
fa yapmamz gerekecefi, cesaretinizi kira-
bilir. Hayir korkmayimz. Hastalarimdan
gogu basit bir ekzersizi 100 defa yapma-
min, bes hareketli bir ekzersizi 20 defa
yapmaktan daha kolay oldugunu anlarmsg-
lardir.

Baslangic muhakkak ki programin en
zor kismudir, Belki de uzun ihmal willa-
rindan sonra kaslarimzi yeniden harekete
gegirmis olabilirsiniz. Onun igin ekzersiz-
lere yavas yavas ve dikkatli bir sekilde
baglamamz gerekir. Devam ettikce kasla-
rimz uzamaya ve esneklesmeye baslaya-
caktir. Hemen birkag hafta sonra da da-
ha iyi egilebildiginizi ve daha yiiksege
ulasabildiginizi goreceksiniz. Kati olan
mafsallarimzin normal olan biitiin istika-
metlere kolaylikla hareket ettifini ve di-



ger kas semptonlarimzin  azaldigam fark
edeceksiniz.

Sonra da bu noktada durmak arzusu-
nu duyacaksimz. Hayir durmamalisimiz.
Semptonlarimz kayboluncaya kadar hare-
ketlere devam etmelisiniz. Sonra Ekzersiz
programlannizi kisaltabilirsiniz. Aylar son-
ra agnlar ve rahatsizhklarin tamamiyle
gegtiffini anlayinca diizeltici ekzersizleri
birakip, genel durumunuzu koruyabilme-
niz igin gerekli hareketlere devam edebi-
lirsiniz. Bunlardan tavsiye edilecek baz
hareketler, ayak ucglamna basarak yiirii-
mek (Jogging), Oturup kalkmak (Sit-ups)
ve sagia sola egilmektir. Doktorunuz daha
bagka hareketleri de tavsiye edebilir.
Eger yiizde otuz'lardan iseniz durus ve
kas gerilimi deneyinden gecmeden diizel-
me ekzersizlerine basglamayimiz. Kaslarini-
zin dengesi bozulmusg iken yapilan beden
hareketleri aginlara sebep olabilir. Kas
dengesi kaslan gelistirmeden once gelir,

Newyork'un Jet futbol takimimin dok-
toru James Nicholas gegenlerde Amerikan
Tip Dernegi toplantisinda yaptifn konus-
mada yanhs ekzersizlerin tehlikesi iizerin-
de durmustur, Dr. Nicholas insanlar, gev-
sek kash ve sert kash olmak iizere iki ka-
tegoriye ayirmis ve bunlann yapamayacak-
lar1 hareketlere girismelerinin tehlikeleri-
ne isaret etmistir. Jet takimimn ekzersiz
¢ahsmalar1 hemen hemen benim, hasta-
lanma oOfrettigim diizeltici ekzersizleri
kapsamaktadir. Ve Newyork radyosunun
sabahlarn verdigi viicudu harekete geti-

rici seanslarinda da aym sey yapilmakta-
dir.

Belki siz hirsh bir futbolcu olacak de-
gilsiniz, fakat fiziksel kondisyonu diizgiin
ve agnlardan vareste olmak isteyen biri-
siniz. Eger kaslammzin dengesi bozuk de-
gil ve iyi calisir durumda ise pekila bu
olanaga sahip olabilirsiniz. Oyle ise vakit
gecirmeden ise baslayimiz.

Iste Yapacaginiz Hareketler :
Kollart Cevirme :

Ayaklarnniz hafif agtk olarak ayakta
durunuz, Kollarimz ileri uzatilmis ve ba-
simz asafida gevsek olarak egiliniz. Kol
larimz1 (Sekil 3) de goriildiigii gibi asap
yukar1 hareketle pervane gibi genber c¢iz-
diriniz, Bu ekzersiz, hangisi daha rahat
gelirse ona gore, bir veya iki kolla birden
yapilabilir, Bunu enaz giinde birkez olmak
iizere her iki cihette 50: 100 defa yapma-
lissmz. Bu hareketler omuz kaslarim, kii-
rek kemiklerini ve sirti gevsetmek icin iyi

gelir, Eger omuz kaslarimiz ok gergin ise,
ilk zamanlarda ¢ok kiigiik ¢enberler gize-
bilirsiniz. Bu durumda giinde enaz 100
genber gizmek zorunlugunda olan bir kisi-
siniz demektir. Hareket siamz genisledik-
¢e daha genis gemberler cizmek ve bun-
larin sayisim  azaltmak olanafina sahip
olursunuz. Amag genis ve serbest kavisler
cizmek, omuz ve kiirek kemiffi kaslarim
ivice gahstirmaktir, Eger ense ve omuz-
larda kramp ve agrilar duyarsaniz bu ha-
reketleri bilhassa vapmalisiniz. Giinde her
yarim saatte bir firsat bulduk¢a bu hare-
keti iki dakika siireyle tekrarlayimmiz. Afn
ve rahatsizhk kayboldukga yavas yavas
tekrarlama sayisim azaltabilirsiniz.

Omuz Silkme :

Ayaklarimz birbirinden hafifce ayn
olarak dik durunuz ve kollanmz yaniniz-
da asafhiva dofru gevsek olarak serbest
birakimiz. (Sekil 4). Bu durumda omuz-
larmizi miimkiin oldugu kadar yukan kal-
dinimiz, sonra yapabildifiniz kadar geriye
dofru hareket ettirerek kiirek kemikleri-
nizi birbirine yaklastirimz ve sonra omuz-
larmiz1 eski baslangic durumuna, rahat
duruma getiriniz. Bu hareketi yaparken
bagimzi ileriye dogru uzatmaktan kagim-
mz, Basimzi dik ve boynunuzu miimkiin
oldugiu kadar diizgiin tutunuz. Bu omuz
silkme hareketini 20 ila 50 kez tekrarlay:-
nmiz. Bu hareket omuz ve boyun kaslarini
gevsetecektir. Efer bu bolgede agn ve tu-
tuklugunuz varsa bu hareketi giinde on
defa yapmahisimiz, Aksi halde giinde bir
iki defa da yeterlidir.

Viicudu Uzatma :

Dizleriniz birbirinden 15:20 santimet-
re agik olarak yere diz ¢okiiniiz. (Sekil 5).
Viicudunuzun iist kismim ileri dogru ege-
rek kollarmiz ileri uzatimz ve kollamnizin
dirsekten ilerisini ve almmzi yere degdiri-
niz. Kalgalanmz yere dik ve gévdeniz aga-
giya dogru sarkik dursun. Kalcalarimizin
yere dikey durumunu muhafaza ederek
gOgsiintizii miimkiin oldugu kadar yere
dogru algalimz. Bu hareketi on defa ya-
pimz ve sonra rahat duruma geginiz. 5 sa-
niye sayimz, sonra tekrar on defa daha
aym hareketi tekrarlayimz. Bu hareketi ii¢
dakika iginde yapabildiginiz kadar yapimz.
Bu ekzesiz viicut agairhifindan faydalanila-
rak omuz mafsallerinin ve biitiin bel ke-
miginin i¢ hareketlerini saglar.
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Diz Alt: Veterlerini Uzatma :

Kalga yiikseklifindeki bir masa veya
kanapenin Oniinde bir ayak iizerinde du-
runuz. (Sekil 6). Oteki ayagimz ileri dog-
ru uzatarak masanin kenarina, parmaklar
yukari gelecek sekildé koyunuz. Sonra vii-
cudunuzu, kalgadan itibaren ileri dofiru
egdirerek ellerinizi ayak parmaklarmizin
ucuna degdirmeye cahsmiz. Bu hareketi
darbeler halinde tekrarlayarak viicudunu-
zu daha ileri dofiru gotiirmeye ¢ahsimz.
Bunu 100: 200 defa yapimz ve sonra ote-
ki ayafimz1 uzatarak aym hareketi 100:
200 defa daha yapimz. Eger yuvarlak
omuzlu ve/veya yuvarlak swth iseniz, aym
baglangic durumunu ahiniz. Yalmz kalga-
dan itibaren egilme yerine, vilcudunuzun
iist kismum, bel kemiginiz diiz, omuzlar:-
niz geride ve basimz yukanda ve iyi bir
pozisyonda, kollarmmiz yanlarda olarak ha-
reketi yapiniz, Her bacak icin bu hareketi
100 : 200 defa (silkme seklinde) yapimz.

Iskrim Uzamg: :

Once iskrim pozisyonu alimz. Sag dizi-
nizi kirarak ve bacagimizi miimkiin oldu-
gu kadar (Sekil 7 de goriildiigii gibi) ileri
uzatarak sag ayagimz ileri koyunuz. Sag
ayagiimzi biraz igeri geviriniz. Geriye ba-
kimz ve sol ayagimzin disan doniik olma-
digom kontrol ediniz. Bedeninizi ve kalca-
mz dik tutunuz ve gogiisten iist kasmi ha-
fifce geriye veriniz. Bedeninizi boylece ge-
riye dofiru tutarken viicudunuzun afirhg-
i, kasifimizda bir gekilme duyuncaya ka-

dar, sol bacak iizerine yiikleyiniz. Denge-
nizi muhafaza edebilmek icin, sol elinizi
sol kalgamz iizerine, sag elinizi de sag di-
ziniz iizerine koyabilirsiniz. Sol ayaginiz
geride iken bu hareketi 50 kez yaptiktan
sonra, ayni hareketi sag ayagimizn geri ala-
rak 50 kez daha yapimz. Yiiriiyiisiinde
kronik bozukluk olanlar, karin bdlgesin-
de ve gofiis kaslarinda gerilme duyarlar,
Bu ekzersiz viicut esnekliine ve diizgiin-
liigiine faydali olur. Bu hareketi vaktiniz
ve istefiniz oldukca giinde yapabildiginiz
kadar yapiniz.

Bacak Kaslarim Uzatma :

Yere oturunuz ve bacaklarimzi ileri
uzatimz (Sekil 8). Ayaklammzn alt1 duva-
ra iyice def@isin. Kalcadan yukan viicudu-
nuzu yapabildiginiz kadar ileri dogru ha-
reket ettiriniz ve ellerinizle ayak parmak-
larmmizi  tutmaya g¢ahsimz. Bu hareketi
100: 200 defa tekrarlaymmiz. Bu hareket
kalcamizin arkasindaki dizalti veteri kasi-
m ve havsala kaslarmm uzatir. Efer yu-
varlak omuzlu iseniz ve/veya yuvarlaklas-
mi§ bir sirtimiz varsa, ozaman aym baslan-
gic pozisyonunu ahmz, fakat kalgadan
egilme yerine omurga kemiklerini diiz, ba-
simzi iyi bir pozisyonda dik tutunuz ve
kollammz yanda olarak viicudunuzun iist
kismim ileri egdiriniz ve bu hareketi 100 :
200 defa tekrarlaymmz (Sekil 9). Bu hare-
ket kalca ve havsala kaslarimz uzatmak
suretiyle sirtimzin diizelmesine yardim
edecektir.

READER'S DIGEST 'ten

Ceviren: GALIP ATAKAN

Herkesten daha iyi yapabilecegimiz bircok seyler vardwr, Basarily kisi
herkesten daha iyi yapabilecegi seylerle elinden geleni yapan demektir.

Marius Bach

Her hakiki terakki yeni gergeklerin bulunmasmdan dogar. Bir doniim-
denupydzwnbug‘dayahmml;&zbirkmmakardm Tanrt ka-
nunlari ¢oktan koymugtur. Onlart meydana gtkarmak ve uyacagimiz ger-
cekleri dgrenmek bizim vazifemizdir.

W. Mc Millan

Yalmz gériinmeyeni girebilen, miimkiin olmayan: yapabilir.
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