Aktivite 16: Ana kaslar

30

saniye

1. Yere oturun. Poponuz yerdeyken, bacaklarinizi havaya kaldirin. ihtiyaciniz olursa, sizi desteklemesi
icin ellerinizi yere koyun.

2. Simdi bacaklarinizi 30 saniye boyunca havada tutun. Daha gen¢ ogrenciler sadece 10 ila 15 saniye
tutarak baslayabilir ve zamanla artirabilir.

Bacaklariniz havadayken bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?
3. Simdi aktiviteyi tekrarlayin, ama bu sefer bedeninizin ilk kez hissettiginiz kismina odaklanin.

ikinci kez bunu yaparken gerginligi daha yogun hissettiniz mi?
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