Avyaklarryla Ralbinin gotiirdiigii
yere gitme cesaretini
gosterenlere armagan

edilmistir.
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Merhaba Dostum!

Benim adim Yeti. Bana Koca Ayakli Yeti de derler.

En bayuk hayalim dinyayi bir arkadasimla beraber gezmek.
Her gln bir yerlere gidip, yeni seyler 6grenmek istiyorum.
Sen de benimle eglenmek ve yeni yerler gormek ister misin?
Birlikte kalbimiz nereye gétuirurse, sirprizlerle oraya gidelim.
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Seninle guinde iki defa bulusacagiz.

Her bulusmamizda guiclenme calismalarindaki
her hareketi 45 defa ama iki kez dinlenerek
yapacadiz. Yani once bir 15 tane yapacagiz.
Dinlenecegiz ve sonra bir 15 tane daha
yapacagiz. En son dinlenmeden sonra bir

15 tane daha yapinca, kolayca bitmis olacak.



Simdi giiclenme magaramiza geldik!

Ik basparmaklar yukariya kalkacak.

On bes defa yapacagiz. On besi hep karistiriyorums

O yluzden 6nce ona kadar, sonra da bese kadar sayiryorum.
Bunu bitirince basparmaklar yerde kalsin.

Diger parmaklar yukariya on bes defa kalksin.

Sonra dinlenip 2 kez daha 15 defa yapmayi unutmayalim.




Ayaklarimiz simdi daha guclu!
Daha fazla gliclenmek

icin benimle beraber 15 defa
citin arkasinda ne var
bakmaya ne dersin?

Her defasinda belki de baska
bir sey gorebiliriz. Ve iki defa
daha 15 kere yapinca,

baska bir maceraya gecebiliriz.



Haydi bes yildizli bir gliclenme ¢alismasi
daha yapalim. Bu sefer 15 tane topuk
krateri yapacagiz. Topuklar Gstlinde

15 defa durabilecek misin? Sadece

bir defa 15 kez yapmak yetmez
biliyorsun dostum. Iki kere daha

gucumuzu gdsterelim!



Karanlik bir gecede yalniz gezen
bu tirtih gordiin mi? Kendine bir
arkadas ariyor. Onun bir kelebege
donudsmesine yardim edelim.
Ayaklarimizi bir tirtil gibi kiviralim.
Bas parmak ve topuk yerde kalsin.

Ayagin ortasini yerden uzaklastirip,

yarim bir daire gibi yapalim! Haydi

15 defal Sonra dinlenip 2 kez daha
15 defa daha yapalim.
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Gordin mu? Guclenen her tirtil sonunda
gokylzune dogru kanatlanir. Biz de her
guclendigimiz guin, dinyanin

baska bir kdsesine gidebiliriz. Buglin bu
guclenme hareketlerini yaptiktan sonra
yerylzu ¢ikartmani takvimine
yapistirmayi unutma.
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yaklari guclendirmenin bir strd ‘ ’
/ yolu var. Macera igin bir ¢izgi . 6
\ uzerinde topuklar Gzerinde ‘ ‘ ' 0

Istersem ayaklarimla ‘
resim yapabilirim. Yaptigim
resimleri guclt ayaklar kuliblne ‘
yollayabilirim. /
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Bir ip cambazi gibi

parmak ucunda yurayebilirim.
Daha da guizeli, kalbimin
goturdugu yere gidebilmeleriicin
onlari her zaman guc¢lendiririm.

W

s-\\

®

o o O

<4

Eglenceli videolarla
ayaklari guc¢lendirmek ve
Yeti'yle maceralara katilmak icin

www.kocaayakliyeti.com www.gucluayaklar.com
internet sitesine de beklerim. ©)

gucluayaklar







