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1. Ellerini parmakları bitişik ve parmakları birbirine değecek şekilde masanın kendisine yakın olan kenarının ortasına koyar.
2. Ellerini avuç içi masaya değecek şekilde birbirine zıt yönde masanın kenarına getirir.
3. Ellerini masanın kenarında bir el boyu ilerletir.
4. Ellerini masanın ortasında başparmakları birbirine değecek şekilde birleştirir.
5. Her iki elini bir el boyu öne ilerletir.
6. Her iki elini bir el boyu ilerletir.
7. 2,3,4,5 işlem basamaklarını tekrar eder.
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