Masta taraftaki elinizi

duvara dogru bastinn,  Yumrugunuzu,  elinizle engelleyip  dirsediniaden vicudunuzun dider

gevsetin, 5-10 tekrar  dirsek 90 d, diGer dis rotasyona kars  yakalayp tarafinda tutulan el

yapin elinizin ayasina  direng uygulayin dirsedinizi genye ayaniza bastinn
bastinn dogru bastinn

/ %
Yaninda durdugunuz
Yumrudunuzla Dirseginizle Yaninzdaki duvara  Duvar dninde yan duvara bir yastik
karsinizdaki duvarda  arkamizdaki duvara o dukunyz yase  durun, elinizin koyarak dirseginizle
bulunan yasti§a koydugunuz yastija Ja yumrugunuz ve  Sirtiyla duvara bastinin
m:'a, gevseym,  bastinn o0 kolunuzla bastinn  Dastinn

Bir yast{i dirsedi-
Dirseginiz omuzla  Bir dolabin duvanna  Ayni hareketi kapiys f:;:;’?‘.d:& " il vngxdum?
ayni seviyedeyken  koydugunuz yastga  3carak olusan dirsedinizin ic taraf  2résinda sikistinniz
dirsedinizle duvardaki el ayaniz ile bashnin duvarda yapin ile duvardakd bir

yastga bastinn yastigi sikaghnn



