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Hasta kolunuz asagi dogru serbest birakin,
dider kolunuzla destek atarak ve hafifce
egilerek 6ne-arkaya, sada-sola, dairesel
hareketlerle sallayin

Dirseginiz diiz olacak sekilde parmaklar ile

duvara tirmanma hareketi yapin, en yiksek
noktada 5 sn durun. Ayni hareketi 6nde ve

yandan tekrarlayin

Yiiziinliz duvara donik ve kolunuz gévdeye
bitisik durun. Dirseginiz 90 derece bukuliyken
yumrugunuzla éne dogru 5 sn duvari itin.

Sirtiniz duvara dénuk ve kolunuz gévdeye
bitisik durun. Dirseginiz 90 derece bukiliyken
omuzu hareket ettirmeden dirsekte duvari
geriye dogru 5 sn. itin.
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Duvarin yaninda, kolunuz gévdeye bitisik
durun. Dirseginizle duvari disa dogru 5sn itin.

Duvarin késesinde kolunuz gbévdeye bitisik
durun. Dirseginiz 90 derece bukulu iken
kolunuzla duvari igeri dogru 5 sn itin

Sopay! dirsekleriniz diiz olacak sekilde
basinizin tUzerine kaldirin, 5 sn durun ve
indirin

Sopay!, dirseginiz diiz olacak sekilde yandan
yukari dogru kaldirin 5 sn durun ve indirin.
Omzunuzu kaldirmayin ve yana egmeyin

iki elinizle arkadan yere paralel tuttugunuz
sopay! dirsekleriniz diz olacak sekilde geriye
dogru kaldirin. Bu pozisyonda 5 sn durun ve
gevseyin

Duvar kdsesinde, bacaklar omuz genisliginde,
omuz ve dirsekler 90 derece bukdlu, dirsekler
omuz hizasinda olacak sekilde duvara
yaslanin, 6ne dogru esneyin.
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Kolunuzu dirsekten tutarak omuz hizasinda,
g6gusun énunde vicudun karsi tarafina
dogru 5sn gerin.

Ayakta dururken kollarinizi arkada birlestirin,
elleriniz kenettenmis durumda gévde sabit
olarak arkaya dogru uzatin
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