Simdi biraz hareket zamani! Agagida
resimleri bulunan gigekleri taklit
ederek egzersiz yapmaya hazir

1. Haceket: Aksan Sefast

Aksam sefalarinin gigekleri gindiz
saatlerinde kapalidir. Akgam olunca
agllirlar. Siz de yere bagdag kurup
oturun. Kollarinizi gégsunuzde
kenetleyip baginizi 6ne dogru egin.
Sonra akgam olup da agilan akgam .
v sefasi gigekleri gibi kollarinizi iki yana |
0 R agIp baginizi geriye dogru esnetin.

2. Hareket: Mot Salkim

Mor salkimlarin gicekleri ruzgdrda
bir sada bir sola hafif hafif
sallanir. Siz de ayakta dururken
kollarinizi mor salkim gigekleri gibi
asaglya dogru sarkitin. Sonra da
bir sada bir sola hareket ettirin.
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3. Hareket: Saguafo Kaktisu

Simdi sira dev bir saguaro kaktusu

gibi durmakta. Tek ayadinizin (izerinde
durun, havada kalan ayagdinizi bakerek
diger dizinize yaslayin. Kollarinizi da bir
kaktus gibi bukerek havada tutun. Bir
dakika boyunca ayakta durmaya galigin.
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&. Hateket: AntofYum

Karginizda Meksika’da, Arjantin’de ve Karayipler'de
yetigen Antoryum! Bu bitkinin gigegi sanilanin aksine
kirmizi kalp bigimindeki géz alict bélum degil. O bélum,
bitkinin gicegdini ¢evreliyor. Cigcegiyse ortasindaki
uzun, ince ve sari kisim. Bir antoryum c¢igegi gibi
géruanmek igin yere sirt (st uzanin. Bacaklarinizi
birlegtirerek dumd(z bir bigimde, olabildigince yere
dik bir agiyla yukari kaldirin. Bacaklarinizi birer

kalem gibi dugtntn, ayak parmaklarinizi da kalemlerin
ucu gibi... Birlegmig durumda olan bacaklarinizi
buyukge bir kalp gizmeye ¢aligarak birbirinden
ayirin ve kalbin bitig noktasinda tekrar birlegtirin.
Bu hareketi bir dakika boyunca

yapmaya ¢aligin.

5. Hofoket: Cil ) N8 y 7
Son olarak da cicek denince akla ilk gelen bitkilerden birinin taklidini

yapacagdiz: Gullerin! Pek ¢ok tirl olsa da tum gdllerin gigekleri ;

tumayle agiimadan 6nce gonca hélindedir. Simdi siz de yere oturun, ,f
dizlerinizi bukerek gbévdenizle birlegtirin. ki kolunuzla dizlerinizi

iyice sarin ve baginizi 6ne egin. Ju an agiimay! bekleyen
bir goncasiniz. Daha sonra yavag yavag kollarinizi
acarak ayada kalkin. Ayak parmak uglarinizda durarak
kollarinizi agabildiginiz kadar agin ve bir stre boyle
dengede durmaya ¢aligin. igte tag yapraklarini

agmig bir gul oldunuz.

Nihan Yapici
Cizim: Nurdan Uykal
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