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Her iki elimizi ayni anda kullanarak 4 giun parmaklarimizi, beginci gin kalemi ok isaretinin basindan
baslayarak ok isareti yoniunde hareket ettirelim. Baglangica tekrar dgeldigimizde duralim.
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Bu hareketi kum tepsisinde, isaret parmagimizlia ve kumu hissederek ayni yonde yapalim.
Bu hareketi beden egitiminde kollarimizla ayni yonde yapalim. Once iki kolumuz énde, sonra iki kolu-
muz yanlara dogru agik sekilde yapalim. Son olarak kollarimizi yukariya kaldirarak yapahm...

Calisma sirasinda yandaki karekodu
okutarak muazigi dinleyelim.






