Aktivite 5;: Kaslari hissetmek -

tum beden

1. Kollariniz yaninizda gevsemis olarak duracak bicimde yere yatin. isterseniz gozlerinizi
kapatabilirsiniz. Yavasc¢a nefes alip verin.

2. Nefes alirken gozlerinizi ve alninizi burusturun ve sonra nefes verirken onlar1 tekrar rahatlatin.
3. Nefes alirken agzinizi mumkun oldugunca genis a¢in, sonra nefes verirken agzinizi rahatlatin.
4. Yavasca nefes alip vermeye devam edin.

5. Nefes alirken el parmaklarinizi mumkin oldugunca gerin, sonra nefes verirken parmaklarinizi
gevsetin.

6. Simdi nefes alirken el parmaklarinizi ve kollarinizi gerin, mimkiin oldugunca gerin.
7. Nefes verirken, kollarinizi ve parmaklarinizi gevsetin.

8. Nefes alirken ayaklarinizi blikmek i¢in ayak parmaklarinizi yukari dogru kivirin, sonra nefes
verirken ayaklarinizi gevsetin.

9. simdi nefes alirken ayak parmaklarinizi yukari bikiin ve sadece bacak kaslarinizi kullanarak
ayaklarinizi bedeninize dogru ¢ekin ve nefes verirken gevseyin.

10. Birkag kere yavasca nefes alip verin ve sonra hazir oldugunuzda nefesinizi icinize ¢ekin ve
yuzunuzu, ellerinizi, kollarinizi, ayaklarinizi ve bacaklarinizi gerin ve sonra yavas¢a nefes vererek
tlim kaslarinizi gevsetin.

11. Gevsek durumda kalin ve birkac kere yavasca nefes alip verin.

12. Simdi, bedenin her bir kisminin, gerildiginde veya bukildiglinde gevsek durumuna kiyasla nasil
hissettigine odaklanarak bu aktiviteyi tekrarlayin.
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