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Dik  pozisyonda  oturun, omuzlariniz = gevsek
pozisyondayken yukart dogru kaldirin. ... saniye
tutun ......... saniye dinlenin ......... kez tekrarlayin.

Dik  pozisyonda  oturun. Omuzlariniz  gevsek
pozisyondayken yukarl ve geriye dogru yavasga
daireler gizin ........ kez tekrarlayin.

Dik pozisyonda ayakta durun veya oturun. Dirseginizi

eliniz omzunuza dedecek sekide bukun. ... saniye
tutun. Dirseginizi duzeltin ... saniye tutun ... kez
tekrarlayin.

Saglam elinizle bir yerden destek alarak éne dogru egilin.
Omzunuzu tamamen gevsek birakarak kolunuzu énden
arkaya, sagdan sola, saat ydonune ve saat yonindn
tersine dogru sallayin. ... kez tekrarlayin.

Duvara dogru yan durun. Kolunuz gbvdenize bitigik,
dirseginiz bukulu bir sekilde kolunuzla duvari itin. ...
saniye itin ... saniye dinlenin ......... kez tekrarlayin.
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dik agida olacak sekilde yumrugunuzia duvarl itin. ...

5 Duvara dogru dénun. Kolunuz gdvdenize bitigik, dirsegdiniz
saniye itin ......... saniye dinlenin ......... kez tekrarlayin.

dirseginizle duvari itin. Omzunuzu hareket ettirmeyin. .........

7 Kolunuz gdvdenizle bitisik, dirsedinizi dik agida tutarak
saniye itin ......... saniye dinlenin ......... kez tekrarlayin.

Kolunuz goévdenizle bitigik, dirseginizi dik agida tutarak,
saglam elinizle hasta el biledinizi tutun. OmMzunuzu hareket
ettirmeden hasta kolunuzu dirsekten disarlya ve igeriye
dogru itin. ... saniye tekrarlayin.

koyun. Kolunuzla haviuyu sikistirin. ... saniye tutun ...

9 Ayakta durun, koltuk altiniza rulo haline getiriimis haviuyu
saniye dinlenin ......... kez tekrarlayin.
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