Aktivite 20: Kelebek kanatlari

1. Oturur pozisyonda, ayak tabanlarinizi bir araya getirin ve ellerinizle
tutun. Bacaklar simdi 'kelebek kanatlarint' olusturuyor.

2. Dirseklerinizi bacaklarinizin arasina hafifce yerlestirin veya dizlerinizin
uzerine koyun.

3. Gerilmeyi artirmak icin dizleri hafif¢ce asagiya dogru bastirin.
Dizlerin lizerine bastirdiginizda bunu bedeninizde nerede hissettiniz?

4. Simdi kelebek kanatlarinin gerilmesini tekrarlayin, ancak bu sefer 3.
adimda tanimladiginiz beden kisimlarindan birine odaklanin.

Kelebek kanatlari gerilirken bunu bu sefer bedeninizin neresinde
hissettiniz? Gegen seferki ile ayni yerde mi yoksa yeni bir yerde mi
hissettiniz?

. . . Bir omurga gerilmesi eklemek icin, sirtinizin Ust tarafindan one dogru egilin ve ileriye
Takip eden aktivite: 9d9 UL SIS, fi grueg y

ayaklariniza dogru uzanin.
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