Sag elin isaret ve bagparmagi agik, Obiir
parmaklari kapalidir. Agik parmaklarin uglar
yukariya gosterir sekilde el gogiis hizasinda
tutulur.

Sag el gogiis hizasinda, isaret ve bagparmagi
birbirine stirtiiliir, Obilir parmaklar kapalidir.
Ardindan sag el avug ici asagiya bakar ve
parmaklar egik kol asagiya hareket ettirilir.

Sag el sag omuz hizasinda, ser¢e parmak ve
basparmak agik, obiir parmaklar kapalidir. Sag
el sola yukar1 dogru hareket ettirilir.
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Her iki el viicudun iki yaninda a¢ik diiz ve avug
icleri asagiya bakacak sekilde, eller yukariya
asagiya hareket ettirilir.

Sag elin parmaklart agik diiz kivriktir. El bagin
sagindan yukar1 dogru, parmaklar asagiya
yukariya hareket ederek cikar.

Her iki el isaret ve bagparmaklari agik, Obiir
parmaklar kapalidir. Acik parmak uglari
birbirini gosterir sekilde, eller gdgiis hizasinda
tutulur. Once sag el altta, sol el iisttedir, sonra
eller degistirilir.
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Her iki el gogis hizasindadir. Sag elin
parmaklari agik kivrik, avug i¢i asagiy1
gosterecek sekildedir. Sol el diiz, sag elin
altindadir. Sag el, sol elin avug i¢ine dogru
indirilir.

Sag el agiz hizasinda, avug¢ i¢i kendinize
bakacak sekilde, parmaklar agik kivrik, el st
dudaga konur. Ardindan sag elin isaret parmagi
acik, Oblr parmaklari kapali, agik isaret
parmagi alnin sol kismindan sagina dogru
getirilir.

Sag el, sag yanak hizasinda, diiz kivriktir. Sag
elin parmaklarmin st kismi, sag yanaga
dokunarak yukariya hareket ettirilir. Ardindan
her iki el acik diiz, avug icleri birbirine
dokunacak sekilde, eller birbiri iizerinde daire
cizer.
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Sag el basin sag tarafinda durur. Resimdeki
gibi siklatilir.

Sag el gogiis hizasinda, serge ve basparmak
acik, Obiir parmaklar kapalidir. Sag el bilekten
saga dogru cevrilirken sol el sag eli bilekten
tutar.

Her iki el basin sagindadir. Sag basparmak
acik, Obiir parmaklar kapali, basparmak
yanaktan asagi dogru hareket eder. Sol el agik,
diiz, resimdeki gibi, basin sagina konur.
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Her iki el omuz hizasinda, parmaklar acik, diiz
ve avug i¢leri asagiya bakacak sekilde, eller
one dogru hareket ettirilir.

Sag el yiiziin 6nlinde, parmaklar acik diiz ve
avug ici kendinize bakacak sekilde, sola dogru
hareket ederken parmaklar agzin Oniinde
yumruk seklini alir. El agizdan asagi dogru
indirilir.

Sag elin isaret parmagi acik Obiir parmaklar:
kapalidir. Ag¢ik parmak alnin sag kismina
konur. Ardindan her iki el gdgiis hizasinda,
parmaklar agik diiz, parmak ucglar1 birbirine
degecek sekilde, resimdeki gibi birlestirilir.
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Her iki el sol omuz hizasinda, parmak uglari
birbirine degecek sekilde gozler kapali durur.

Sag el agik diiz ve avug i¢i kendinize bakacak
sekilde, el burnun oniinde, soldan saga dogru
cekilir.

Her iki el gégiis hizasinda, bagparmaklari agik,
oblir parmaklar kapalidir. Eller gogsiin
ortasinda, resimdeki gibi, birlestirildikten
sonra sag el ileri, sol el geri hareket ettirilir.
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UZUN

Her iki el gogls hizasinda, isaret ve
bagparmaklar birbirine degecek sekilde durur,
obiir parmaklar agiktir. Sol el asagiya, sag el
yukart dogru hareket ettirilir.
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