Aktivite 19: Omuz germek

30

saniye

1. iki kitap alarak baslayn. 2. Kitaplari elinizde tutarken kollarinizi yukari
kaldirin.

3. 30 saniye bu pozisyonda kalin.

Gerilirken bunu bedeninizin neresinde
hissettiniz?

4. Simdi omuz germeyi tekrarlayin, ancak
bu sefer 3. adimda tanimladiginiz beden
ki1simlarindan birine odaklanin.

Bu sefer kitaplari kaldwirken bunu bedeninizin
neresinde hissettiniz? Gegcen seferki ile ayni
yerde mi yoksa yeni bir yerde mi hissettiniz?
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