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Simdi Hareket Zamani!

Hareket sagliktir! $imdi evde ya da agik havada, kaslarimizi galigtirma zamani...
Haydi, al yanina aile buyuklerini, giyinin en rahat giysileri ve baglayin hep birlikte
hareket etmeye...

Ayakta dur, kollarini serbest birak...
Omuz baglarini daire yaparak
Arkaya dogru gevirmeye bagla.
Bu hareketi tam alti kez tekrarla.

Simdi kollarini 6nde ¢apraz yap.
llkinde sag kol Ustte,

Ikincide sol kol.

Bu hareketi de tam alti kez tekrarla.




iste yana egilme zaman..
Ayak tabanlarini simsiki yere bas.

Haydi gimdi bacaklar...

Once sad bacagini yukari kaldir
Sonra sol bacagini.

Bu hareketi de alti kez tekrarla.

Asli Zilal
Cizim: Goksu Karaca

" Once sag kolunu uzatip sola dogru egil
Sonra sol kolunu uzatip saga dogru egil.
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