Aktivite 23: Kalas sinav1
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30
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1. Karninizin Uzerinde diz yatarak baslayin. Ellerinizi omuzlarinizin altina yerlestirin. Ayak
parmaklarinizi yere bastirin.

2. Bedeninizi yerden yukari dogru itin ve 30 saniye boyunca bu pozisyonda kalin. Bedeninizi 30
saniye boyunca tutamiyorsaniz, sorun degil, sadece mumkun oldugunca uzun sure tutun.

Bunu bedeninizin neresinde hissettiniz? Bir yerde agri yapiyorsa veya sizliyorsa, artik kalas
swmavi pozisyonunda olmadiginizda agrinin veya sizlamanin nasil kesildigine dikkat edin.

3. Simdi kalas sinavini tekrarlayin, ancak bu sefer adim 2'de tanimladiginiz beden
kisimlarindan birine odaklanin.

Bu sefer kalas sinavi pozisyonunu bedeninizin neresinde hissettiniz? Ayni yerde mi yoksa yeni
bir yerde mi hissettiniz? Kalas sinavini uygulamaya devam ederseniz, bedeniniz zamanla
gliclenecek ve hareket kolaylasacakti. Herhangi bir agriveya siz1 da azalacaktr.

LU GG EVIEVGLCH  Bir dahaki sefere, kalas sinavini 45 saniye tutabilir misiniz? Sonra 1 dakika?

Duyarli farkindal1gi gelistirmek icin 39 aktivite “
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