Aktivite 15: Duvar destekli comelmek

30

saniye

—

1. Yaslanmak icin bos bir duvar alani bulun.

2. Sirtinizi duvara bastirin ve dizlerinizi bukerek duvardan asagi kaydirin.
Dizleriniz 90 derecelik bir ag1 yapmalidir. Bu pozisyona ¢omelme denir.

3. 30 saniye bu pozisyonda kalin.
¢omelme pozisyonundayken bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?
4. Aktiviteyi tekrarlayin, ancak bu sefer uyluk kaslariniza odaklanin.

Bu gerginligi tutarken uyluk kaslariniz nasi hissetti?

Takip eden aktivite: Stire s1nrin1 60 saniyeye uzatirsamz ne olur? Sonra 90 saniyeye?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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