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kéidet sivulla heiluen minuutin




olveen 1U-20 Kertaa.

VEPETH G vuoROTELLEY KYYNMNARPAOH
VASTAKKAISEEN POLVEE N 10,- 20, IWKERTAAZ .



3 Kédet sivuiifa. Hartioiden nosto korvia kohti ja_
udotus 5 — 10 kertaa. remte /




niskan taakse ja alas 5 — 10
vuorotelien.




KYLKILIKE wuta
5. Nosta kasi ylaviistoon kylked venyitaen ja rent

alhaalla. Tee liike molemmilla kasilla 5 kertaa.

o
REus
"




e ——

'?eukisfa 3a jaikaterfé 5~'§ﬁ keﬁaa
Rentouta jalko;a sarjojen valilla lattialla.




" L PR,
. Istu selka suorana ja vie jalkoja vuorotellen toistens

7
yli saksaten 10 ~ 15 kertaa.







LOPPUVERYTTE
9. Venyta kaulaa ylaviistoon rauhallisesti samalla kun
painat hartiaa alas. Anna venytvksen tuntua hetken
aikaa. Tee sama liike toiselle puolelle.




