AKktivite 24: Yildiz

1. Dik durun, basiniz yukarda dik tutun 2. Bir kolunuzu yavasca basinizin lzerine
ve gobeginizi iceri ¢ekin. Kollarinizi ve uzatirken burnunuzdan nefes alin. Diger
bacaklarinizi agarak bir yildiz seklini alin. kolunuzu bacaginizdan asagi kaydirin.

3. Yildiziniz1 yavasca diger tarafa egin ve
agzinizdan nefes alin.

4. Her iki tarafa da tekrarlayin.
Bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

5. Simdi yildiz gerilmesini tekrarlayin, ancak
bu sefer adim 4'te tanimladiginiz beden
k1simlarindan birine odaklanin.

Bu sefer yildiz gerilmesi hareketini yaparken
bunu bedeninizin neresinde hissettiniz? Ayn1
yerde mi yoksa yeni bir yerde mi hissettiniz?
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