Aktivite 3: Kaslari hissetmek — kollar

30

saniye

1. Ayada kalkin, ellerinizi duvara diiz olarak 2. Simdi duvari 30 saniye boyunca olabildigince
dayayin ve orada tutun. sert bir sekilde itin.

3. itmeyi birakin ve kollarinizi sarkitarak
dinlendirin. Kollariniz simdi gevsemis olmalidir.

Duvari iterken kaslarinizi nerede
hissedebiliyordunuz?

4. Simdi 1-3 arasindaki adimlari tekrarlayin,
duvar itme sirasinda kaslarinizdaki gerginligi
hissettiginiz kisimlardan birine odaklanin.
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