' @ Dik olarak oturun.

® Dik olarak oturun. Ellerinizle belinizden tutun. E o Kollannzi 8ne dodru Lzatin, loriniz birbir

® Sadece vicudunuzun Ost kismi harekel edecek ' yapistinn ve gbzlerinizi kapayin.
gekiide saga dogru gevirin. O saniye bu * @ Elleriniz birbirini lerken dirseklerinizi kurarak |
pazmpOnn Kaln ' ellerinizi yavagga bumunuzun hizasindan daha |
® Normal pozisyonunuza dénin. . yukanya alniniza dogiru kaldinn. Guzel seyier
® Simdi ayn hareketi sol tarafa dogru yapin. 2 hayal ederek 10 saniye bu pozisyonda kalin,
® Bu hareketi 3 kez tekrarlaymn. @ Nomal pozisyonunuza geri doniin
Ust gévde kaslannin sag ve sol tarafinda caligan . Bu egzersiz bir yoga harekedi olup bir konuya
bel ve kann kaslannn fonksiyonunu arfrrarak yan ' konsantre olmanizi, dersierde oaretmeninizi .
taraflardan bir sey alrken kolay uzanmarnizi saglar, m“ﬂﬁﬁm kaslanniz) da ozedlikee kullanmanizi .
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DUZENLI FIZIKSEl AKTIVITE.YAPIN

%% Giigli kemiklere sahip olun.

¢ Kas kuvvetinizi arttirin,

*% Diizgiin bir viicuda sahip olun.
9%_Kiloluysaniz viicut agirhgimizi azaltin,
%% Cabuk yorulmanin 6niine gegin.

% _Akcigerlerinizi geligtirin.

% Kalbinizin rahat galismasini saglayin.
4 Beyin ve viicudunuzun giiciini arttirin.

% Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme
yeteneginizi gelistirin.
©¢_Okul bagarinizi arttirin.

Genel agdan alinmistir,

nn

www.odevjet.com



