Aktivite 2: Kaslari hissetmek — ayaklar

30

saniye \
1. Oturarak, ayaklarinizi yere duz olarak 2. Simdi ayak parmaklarinizi muamkin
yerlestirin. oldugunca gerin ve 30 saniye boyunca bu

sekilde gerilmis halde tutun.

30
LN

Yoy (W
3. Simdi ayak parmaklarinizi altina kivirin ve 4. Ayaklarinizi tekrar yere duz olarak yerlestirin.
30 saniye boyunca kivrilmis halde tutun. Simdi artik ayaklariniz gevsemis durumdadar.

Ayak parmaklariniz gerildiginde kaslarinizi
nerede hissedebiliyordunuz ve kivrildiklarinda
nerede hissedebiliyordunuz?

5. Simdi 1-4 arasindaki adimlari tekrarlayin, ayak
ve bacaklarinizda, ayak parmaginizin gerilmesi/
kivrilmasi sirasinda kaslarinizdaki gerginligi
hissettiginiz kisimlarindan birine odaklanin.
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