Aktivite 27: sallanan bocek

1. Yere oturun ve ellerinizi dizlerinizin altinda birbirine baglayin.

30

saniye

N

. Geriye dogdru egilin ve ileri-geri sallanin.

W

. 30 saniye boyunca hafif¢e sallanmaya devam edin.

Bedeninizin neresinin yere degdigini hissettiniz? Bedeninizin o kismini gosterin.
4. Simdi aktiviteyi tekrarlayin, ancak bu sefer yanlara dogru sallanin.
Hissettiginiz farkl1 m?

Bu sefer yanlara dogru sallanirken bunu nerenizde hissettiniz?

5. Simdi ileri-geri veya yanlara dogru sallanmay1 secin. Bedeninizin sallanirken nasil
hissettigine odaklanin.

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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