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Ayakta durun.
Kollarinizi iki

yaniniza gevsek
bir sekilde sarkitin.
One dogru egilin ve
kollarinizi yavasca,

tipki bir kus gibi iki

yana ac¢in. Yana

actiktan sonra harekete

devam edin ve kollarinizi sirtinizin
Uzerinden mUmkin oldugunca yukari
kaldirin. Bir stire bu sekilde durun
ve sonra gevseyip ilk
durusunuza dénun.

Giiglu ve esnek kasla

dizenli ve dengeli beslenerek,

geligtiren egzersiziere yer ;/
olabilirsiniz. Kaslarinizi g 1
Bunlari duzenli yaptiginiz

esne

G
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@,  oturun. Ellerinizle (,
topuklarinizi tutun. Gégsunuzi Q
disari cikararak ytkselin. Basinizi
arkaya yatirin. Gégstintizi yukari itin;

oyle ki gbégsuinuz tavana
baksin. Bu sekilde

durun. llk oturusunuza

dénmek icin

ellerinizi
topuklarinizdan
cekin.

riniz olsun ister mis

glinlik etkinlikleriniz 2

ererek, iyl uyuyarak
stiren egzersizier

da bir sure sO
acaksmlz‘.

demisken, asagd
nra kaslarnizin n

digine siz de sasir

SirtUstl ‘,§
yatin. Bacaklarinizi ve ey%,
kollarinizi rahat olacaginiz sekilde ‘
acin. Gozlerinizi kapatin ve
vicudunuzdaki tim kaslari gevsetin. Sanki
vicudunuz j6leden yapilmis gibi kendinizi
birakin. Birka¢ dakika boyunca derin
derin soluk alip verin.

iniz! Boyle kaslara
rasinda oyuna, kaslarinizl

k sahip
Iiklardan korunarai !
. en a aki hareketler! deneyin.

asil gﬂg\endig'me ve

ibi
?“ Diz GstU oturun.
Ellerinizle dizlerinizi
tutun. Hafifce 6ne dogru
egilirken goézlerinizi ve
agzinizi kocaman agin.
Dilinizi mimkin
oldugunca ileri uzatin ve
aslan gibi kukreyin!

Ardlndon gev§eyinl

basinizi kaldirin ve ilk
durusunuza dénin.
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e Ayakta, kollariniz %
iki yaninizda sarkik ve dik
olarak durun. Bacaklarinizi
kirmadan vicudunuzu éne edin ve
avuclarinizi yere koyun. Bu sekilde
maymun gibi dért ayak Gzerinde
yurayun. Ancak bacaklarinizi kirmamaya
dikkat edin. ilk durusunuza dénmek icin
durun. Bacaklarinizi kirmadan yavasca
kendinizi yukari cekin ve ellerinizi

yerden
kaldirin.

gibi dort ayak
Uzerinde durun. Sirtinizi
duzlestirin. Yavasca sirtinizi
yukseltin ve kamburlastirin.
Basinizi omuzlarinizin arasina egin.
Karin kaslarinizi sikin. Bu sekilde bir

ge.de d(ll’(,
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\ Ayakta, kollariniz
-\O iki yaninizda sarkik ve dik
Q olarak durun. Bir ayaginizi

a}' yavasca kaldirin ve diger
: ayaginizin Uzerinde dengede
v

durmaya calisin. Dengede
durdugunuz anda isaret
parmaklarinizi burnunuzun ucunda
birlestirin. Sonra da parmaklariniz
bitisikken kollarinizi havaya kaldirin.
Bir sure bdyle durun, sonra eski
durusunuza dénun. Bu kez diger
bacaginizla ayni seyleri

yapin.

/

\§ Yere oturun.
\b Ayak tabanlarinizi
birbirine yapistirin.
Ayaklarinizi, ellerinizle tutarak
tutarak mimkin oldugunca
kendinize cekin. Sirtinizi
duzlestirin ve bacaklarinizi
yavasca asadi yukari oynatin. Bir
sure bunu yaptiktan sonra
gevseyin ve ilk
durusunuza dénin.

»(\obm gibi durun /

Yuzustt yere yatin. Ellerinizi

sure durun. Sonra yavasca sirtinizi omuzunuzun iki yanina koyun. Avuclarinizla
alcaltin ve dizlestirin. Bir bacaginizi
gerin ve yere paralel sekilde dumdiz
uzatin. Bu bacaginizi
indirip diger
bacaginizla ayni

yeri iterek sirayla basinizi, gégsuniizi, karninizin
bslumuanu, kollariniz dimdiz dolana kadar havaya

kaldirin. Bir stire bu sekilde durduktan sonra ilk
durusunuza dénin.

seyi yapin ve

ardindan ilk

durusunuza
dénin.
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