Aktivite 28: Meerkat gozetlemesi

1. Bu aktivite i¢cin ya ayada kalkin ya da bir sandalyeye oturun.

2. ilk olarak, basinizi bir yandan 6biir yana yavasca l¢ kez
egin. Basinizi bedeninizin bir tarafina egin ve sonra yavasc¢a
bedeninizin diger tarafina egin.

3. Simdi basinizi Ug¢ kez bir yandan diger yana ¢evirin. Basinizi
yavasca sola, sonra tekrar ortaya ¢evirin, sonra basinizi saga
cevirin.

4. Simdi aktiviteyi tekrarlayin, ancak bu sefer 3. adimda
tanimladiginiz beden kismina odaklanin.

Bu sefer gerilme islemini yaparken bunu bedeninizin neresinde
hissettiniz? Bunu ayn1 yerde mi yoksa farkl bir yerde mi
hissettiniz?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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