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Iki omzunuzu birden ya da her seferinde tek
omzunuzu kaldirin ve indirin.

4 )
. J

iki kolunuzu birden ya da her seferinde bir kolunuzu
yukari kaldirin ve indirin.

N

Basinizi sada ya da sola gevirin ve tekrar éne cevirin.

(

- J
Sag ya da sol bacadinizi éne dogru kaldirin ve indirin.

Sag ya da sol bacadinizi yana dogru kaldirin
ve indirin.

N ~
\_ J

Sagd ya da sol bacadinizi geriye dogru kaldirin
ve indirin.
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J

Ellerinizi géds(inlziin hizasinda ¢irpin ve kollarinizi

yanlara indirin.
\
- é % J

Sada ya da sola dogru kendi ¢evrenizde bir tur
dénip durun.

Kollarinizi yukart dogru kaldirip ziplayin.
Yere indiginizde iki bacaginiz birbirine bitisik
ve dizleriniz bkl olsun.

/

- $

Arkaya dodru bir adim gidin.
/

-

One dogru iki adim gidin.

Sagd ya da sol tarafiniza dogru bir adim gidin.
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Kollarinizi yukari dogru kaldirip ziplayin. 90 derece sada ya da sola déniin.
Yere indiginizde iki bacadinizin arasi omuz Tekrar eski halinizi alin.

genigliginde acgik ve dizleriniz blkdll olsun.

4 )
- J
iki kolunuzla birden soldan sada ya da sagdan sola iki kolunuzu birden yukari kaldirip kollarinizla bir
dodru havada biyiik bir cember cizin. cember olusturun. Sonra kollarinizi asadi indirin.
4 )
- J
iki kolunuzu birden yanlara dogru acin. Yere ¢c6melin ve ayada kalkin.

Sonra kollarinizi asadi indirin.



