Aktivite 25: Disi

1. Elleriniz yaninizdayken ayaga kalkarak
baslayin. Her iki elinizi de bedeninizin sag
tarafina yerlestirin.

iplemek

30

saniye

. Sag elinizi srtinizin arkasina, solunuzu da

onunuze goturin. Onlari geriye dogru ve
bedeniniz boyunca sallayin.

. Sol elinizi bedeninizin arkasina, sag elinizi de

onunuze goturun.

. Bu hareketleri 30 saniye boyunca tekrarlayin.

Bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

. Simdi disi ipleme hareketini tekrarlayin, ancak

bu sefer adim 4'te tanimladiginiz beden
kisimlarindan birine odaklanin.

Bu sefer disi ipleme hareketini bedeninizin
neresinde hissettiniz? Ayn1 yerde mi yoksa yeni
bir yerde mi hissettiniz?
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