Aktivite 4: Kaslari hissetmek — bacaklar

1. Ayaga kalkarak, her iki ayagi one dogru bakacak 2. Simdi ondeki ayagi1 sadece topuk yere
ve bacaklar kal¢a genisliginde ayrilmis bicimde degecek bicimde hareket ettirin. Nerede bir
bir ayaginizi digerinin ilerisine koyun, her iki sey hissedebiliyorsunuz? Kasinizin baldirinizin
ayaginiz da yere tam olarak basmalidrr. arkasinda gerildigini hissedebilirsiniz.

Nl

3. Simdi o ondeki ayagin parmaklarini sadece 4. Ayaklarinizi yere duz bir sekilde koyun ve

ayak parmaklariniz yere degecek bi¢cimde
yoneltin. Bacaginizda oldugu kadar ayagmnizda
da bir seyler hissedebiliyor musunuz?

Bu oncekiyle ayn1 mi yoksa farklt mi?

ondeki bacag1 diger bacakla degdistirin,
ardindan topuk dokunusunu ve ayak parmag1
dokunusunu tekrarlayin. Ayn1 mi1 yoksa farkli
ma1 hissediyorsunuz?

. Simdi 1-4 arasindaki adimlari tekrarlayin,

topuk Uzerinde/ayak parmaklari tzerindeki
yuruyusu sirasinda ayaklarinizin veya
bacaklarinizin kaslarindaki gerginligi
hissettiginiz kisimlarindan birine odaklanin.

Bir ayaginiz1 yoneltirken ayni anda bir topugunuzu da yere dokundurabilir misiniz? Bacaklarinizdaki

Takip eden aktivite:

diger kaslari hissetmek icin bacaklarinizi baska sekillerde hareket ettirebilir misiniz?
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