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Her iki el gogiis hizasinda, sol elin isaret ve
bagparmagi birbirine bitisik, avug i¢i karsiya
bakacak sekildedir. Sag el, sol elin iizerinde
saga sola nokta koyar gibi siklatilir.

Her iki el go6gilis hizasinda, sag el yumruk
bigiminde, isaret parmagi 6ne dogru ¢ikintili ve
bagparmakla bitisik, Obiir parmaklar kapalidir
(T el). Sag el sol avug icine tek hareketle
konur.

Her iki el gogiis hizasinda, yumruk, bas ve
serge parmaklar acik, obilir parmaklar kapali,
eller ters yonlere hareket ettirilerek dirseklere
kadar gotiiriliir.
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Her iki el gogiis hizasinda, sag elin isaret ve
bagparmag1 birbirine bitisik, avug ici karsiya
bakacak sekildedir. Sol el, sag elin ilizerinde
saga sola nokta koyar gibi siklatilir.

Sag elin serce parmagi acik, obiir parmaklar
kapali, agik parmak ¢eneye degdirilir.

Sag elin parmak uglar1 birbirine degecek
sekilde el karin tlizerinde daire ¢izer.
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Sag elin isaret ve orta parmagi agik, Obiir
parmaklari kapalidir (V el). Isaret parmagi
burnun izerine degdirilerek asagi dogru
indirilir.

Sag elin isaret ve bagparmagi acik, uglar
yukartya bakacak sekilde, Obiir parmaklar
kapali (C el), el gégsiin ortasina konur.

Her iki el sol omuz hizasinda, parmak uglar
birbirine degecek sekilde eller kendinize
dogru acilir kapanur.

OGRETMEK

OGRETMEN

OGUT

Her iki el gogiis hizasinda, parmak ugclari
birbirine degecek sekilde, eller karsiya dogru
acilir kapanir.

Sag elin isaret parmagi agik, obiir parmaklar
kapali, igaret parmag1 6ne dogru sallanir.

Her iki el gogiis hizasinda, isaret parmagi
acik, obiir parmaklar kapali, isaret parmaklar
saga sola sallanir.
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OKSURMEK

Sag el agiz hizasinda, agik, diiz, parmaklar
birbirine bitisik, viicut 6ne dogru hareket
ederken Oksiiriir gibi yapilir.

Sag elin isaret parmagi acgik, obiir parmaklari
kapali, isaret parmagi alinda, One dogru
resimdeki gibi ¢evrilir. Ardindan avug igi
kendinize bakacak sekilde asagi dogru indirilir.

Her iki elin bas ve ser¢ge parmagi agik, obiir
parmaklar: kapali, basin iki kismina konur.
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Her iki el gdgiis hizasinda, isaret ve bagparmak
uclan birlesik, obiirleri agik, gdgiis hizasinda
birkag kez ileri geri hareket ettirilir.

Sag elin isaret parmagi ve orta parmagi agik,
obiir parmaklar kapalidir (V el). Sag elin avug
ici yukariya bakarken asagiya bakacak sekilde
cevrilir.

Sag el gogiis hizasinda, acik, el wviicuda
degecek sekilde asagiya yukariya hareket
ettirilir.
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Sag el acik, diiz, parmaklar birbirine bitisik,
avuc i¢i arkaya bakacak sekilde, el arkaya
dogru hareket ettirilir.

Sag el yumruk, bagparmak agik, el saga sola
hareket ettirilerek geriye dogru ¢ekilir.

Her iki el gogiis hizasinda, acik, avug icleri
viicuda degecek sekilde asagi dogru indirilir.
Ardindan her iki elin bagparmagi ve isaret
parmagi acik (C el), uglar1 yukariya bakacak
sekilde resimdeki gibi konur.
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Sag elin parmak uclari birbirine degecek
sekilde tutulur ve parmak uglar1 sag yanaga
konur.

Her iki el gogiis hizasinda, biitiin parmak uclari
birbirine degerek eller ters yonde one arkaya
cevrilir.

Sag elin igaret ve bagparmagi acik, Obiir
parmaklar: kapalidir. El burun hizasindan 6ne
dogru, acik parmaklar kapanacak sekilde
getirilir. Ardindan her iki el agik ve iki yanda,
biri asagiya inerken obiir yukariya ¢ikacak
sekilde hareket ettirilir. Ordegin gagasi ve
yiirlimesi igaret edilmektedir.
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Her iki el gogiis hizasinda, sol el yumruk; sag
elin isaret parmagi agik kivrik, 6biir parmaklar
kapalidir. Sag el sol elin altinda dairesel
hareket ettirilir.

Her iki el gogiis hizasinda, isaret parmaklar1 ve
orta parmaklari agik ve bitigik, 6biir parmaklar
kapalidir. Sag el, sol elin agik parmaklar
iizerinden kendinize dogru gekilir.

Her iki el gogilis hizasinda, sag el isaret
parmagi ve orta parmak acik, kivrik, Obiir
parmaklar kapalidir. Sag el agik diiz, sag el
parmaklari sol avug i¢inde One arkaya hareket
ettirilir.
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Sol el agik, diiz ve avug igi yukariya bakacak
bigimde karin hizasinda; sag el agik, parmaklar
asagiya sarkitilmis sekilde yukari dogru
cekilirken parmak uclar1 birlestirilir.

Sag el gogiis hizasinda, parmaklar kivrik, avug
ici kendinize bakacak sekilde gdgsiin ortasina
konur.

Sag el bag ve isaret parmag acik, kivrik, obiir
parmaklart kapalidir (C el). El gogsiin
sagindan asagi dogru iki kez indirilir.
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Sag elin isaret ve basparmagi sag yanagin Her iki el diiz, avug igleri birbirine bakacak Her iki el agik, avug i¢i viicuda bakacak
ontinde birlestirilerek 6ne dogru ¢ekilir. sekilde birlestirilir. sekilde bir el asagiya inerken 6biir el yukariya
cikar. Bu hareket tekrarlanir.
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