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Parmaklarinizi sira ile sekildeki gibi yapiniz.

b Re-d 5

Parmaklarinizi sirasi ile sekildeki gibi yapiniz.

AN

El bileginizi sekildeki gibi dne ve geriye bukun. | Elinize 0,5 kg bir su sisesi alip; sekildeki gibi
Dirseginiz vicuda yakin olarak; Avug i¢inizi bileginizi hareket ettirin.
yukar ve asagi dogru gevirin. [

S

0,5 kg su sisesi ya da ¢ekic yardimi ile
sekildeki hareketi yapin.

El bileginizi sekildeki gibi 6ne ve geriye bukin. | Elinize 0,5 kg bir su sisesi alip; sekildeki gibi
Dirseginiz vicuda yakin olarak; Avug i¢inizi bileginizi hareket ettirin.
yukari ve asagi dogru ¢evirin \




