Simdi Hareket Zamam

Buglnden baglayip her gan duzenli egzersiz yapmaya ne
dersin? Qyleyse dnce spor yapmak igin uygun ve rahat
giysilerini giy. Sonra da hareket etmeye bagla. istersen
bir mazik egliginde de egzersiz yapabilirsin.
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Agagidaki her satir bir seti olugturuyor. Her sette
yapman gereken hareketler yan yana sirali. ikinci
setteki hareketlerin altinda “x4” yazdigini géreceksin.
Bu, her bir hareketin dért kez tekrarlanmasi gerektigini
gbsteriyor. Istersen her seti de tekrar edebilirsin.

Merve Yildinm
Cizim: Goksu Karaca
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