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Ayak bilegini ice-disa cek. Kemerle ayagi kendine

cek, 5 sn bekle.

iki ayadi birlikte cek,
gerginligi hisset. iki bacak

arkasindaki gerginligi
hissedin.

Parmaklardan ¢ekip tabani Duvara yaslan, arka ayagi
esnet.

o10 sn bekle ve gevse.

Merdiven/tabure

dizini bUkmeden geriye koy. kenarinda topugu asagi
One esneyip gerginligi hisset,

9

bastir, gerginlikte 10 sn
bekle.

Ayadi sise/oklava Uzerinde
yuvarla.

Havluyu parmakla topla.

Sandalyeden destek alarak
parmak ucuna yuksel.

10,

Diren

ayaklari 4 yone dogru kuvvetlendirin.

Gunde 2 kez, 10 tekrar yapiniz.



