Aktivite 18: Dizden gogse gerilmek

1. Sirt Ustu yatarak baslayin.

saniye

2. Bir dizinizi gogslinuze dogru ¢ekerken, diger bacaginizi diiz tutun ve belinizi yere bastirin.
3. 30 saniye basili tutun.
4. Diger bacaginizla yapin

Gerilmeyi tamamlarken bedeninizin neresinde hissettiniz?

5. Simdi dizden gogse gerilmeyi tekrarlayin, ancak bu sefer adim 4'te tanimladiginiz beden
kisimlarindan birine odaklanin.

Bu dizden gogse gerilme faslindan sonra bunu bedeninizin neresinde hissettiniz? Gegcen seferki
ile aym yerde mi yoksa yeni bir yerde mi hissettiniz?
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