Aktivite 30: Asamali kas odagn

1. Elleriniz yaninizda olacak bi¢cimde yere uzanarak baslayin.

2. Her kas grubunu iki ila U¢ saniye boyunca gerin ve gevsetin. Ayn1zamanda, burnunuzdan
derin nefesleri yavas¢a alip, agzinizdan verin

3. Ayaklariniz ve ayak parmaklarinizla baslayin. Gerin sonra gevsetin.
4. Dizlerinize ve uyluklariniza dogru ¢ikin. Gerin sonra gevsetin.

5. Karniniza dogru ¢ikin. Gerin sonra gevsetin.

6. Yumruklarinizi sikin. Gerin sonra gevsetin.

7. Kollariniza dogru ¢ikin. Gerin sonra gevsetin.

8. Omuzlariniza dogru ¢ikin. Gerin sonra gevsetin.

9. Ylzunuze dogru ¢ikin. Gerin sonra gevsetin.

10. Simdi, bedeninizin her bir bolumu gerildiginde, rahatladig1 zamana kiyasla, nasil
hissettigine odaklanan aktiviteyi tekrarlayin.

Bedeninizin hangi kism1 gerildiginde ve rahatladiginda en farkli hissetti?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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