Aktivite 17: Kedi/inek gerilmesi

1. DOrt ayak pozisyonunda baslayin. Sirtiniz bir masa Ustu gibi diiz olmalidir. Gozler dogrudan
yere bakmalidir.

2. Burnunuzdan nefes alin, karninizi asagi sarkitin ve gozleriniz yukari bakarken basinizv/
boynunuzu yavas¢a yukari kaldirin. Bu bir inek gerilmesidir.

3. Agzinizdan nefes verirken, gobeginizi ve omurganizi yukari kaldirin, boylece sirt bir
kedininki gibi kemer olusturur.

4. Donusumlu olarak bes ile on kere arasinda inek — kedi gerilmesi yapin.
Gerilirken bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

5. Simdi kedi/inek gerilmesi islemini tekrarlayin, ancak bu sefer adim 4'te tanimladiginiz beden
parcalarindan birine odaklanin.

Kedi gerilmesini yaparken inek gerilmesine kiyasla gerilmeyi farkli bir yerde hissettiniz mi?
Odaklandigminmz yerin yanm sira diger yerlerdeki gerilmeleri de fark edebildiniz mi?
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