Aktivite 21: sorf gerilmesi

1. Ayakta durma pozisyonunda baslayin.

3. Kollarinizi dogrudan yana kaldirin ve diuz tutun. Buna sorf gerilmesi denir. 30
saniye bu pozisyonda kalin.

sorf gerilmesi yaparken bunu bedeninizin neresinde hissettiniz?

4. simdi sorf gerilmesini tekrarlayin, ancak bu sefer 3. adimda tanimladiginiz
beden kisimlarindan birine odaklanin.

Bu sefer sorf gerilmesi yaparken bunu bedeninizin neresinde hissettiniz? Gegen
seferki ile ayni yerde mi yoksa yeni bir yerde mi?
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