IRAK

IRMAK

Yl dil S

Sag elin isaret parmagi acik, 6biir parmaklar
kapali ve sag el yliz hizasindan 6ne dogru
itilir.

Sag elin bagparmagi alnin ortasinda ve biitiin
parmaklar aciktir, avu¢ i¢i sola dogru bakar.
Basparmak alna deger.

Her iki el gogiis hizasindadir. Her iki el diiz ve
parmaklart  birbirine  yapigiktir.  Serge
parmaklar1 birbirine degecek ve avug igleri
yukartya bakacak sekilde eller 6ne dogru
hareket ettirilir.

ISINMAK

ISPANAK

IZGARA

Her iki el gogiis hizasinda, eller agik, diiz,
avug i¢leri birbirine stirtiiliir. Sonra iki el avug
icleri asagiya bakacak sekilde, karin hizasinda
yan yana durur.

Her iki el sag gogiis hizasindadir. Sol el, sag elin
bileginden tutar. Sag elin parmaklar ve avug i¢i
asagiya bakacak sekilde saga sola sallanir.

Her iki el karin hizasindadir. Eller resimdeki
gibi birbirine degecek sekilde tutulur. Eller
bileklerden hareket ettirilerek avug¢ i¢inin
bilekle birlesim noktalarina iki kez degdirilir.
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