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. 10 kasien pyoritysta eteenpain

Nosta kadet hartiakorkeudelle.
Pyoritd molempia kasivarsia eteenpain pienin ympyroin.
Toista 10 kertaa.

2. Hartioiden pyoritys taakse
Pydrayta molempia hartioita yhta aikaa taaksepain.
Tee liike rauhallisesti 10 kertaa.

3. Polvien nosto vuorotellen
Nosta oikea polvi ylés, laske alas.
Tee sama vasemmalla.

Toista yhteensa 10 kertaa per jalka.

4. Kasien nosto ylos ja alas
Nosta molemmat kadet paan ylapuolelle ja laske hitaasti alas.
Toista 10 kertaa.

5. Nilkkojen pyoritys istuen

Istu ja nosta toinen jalka irti lattiasta.

Pyorita nilkkaa 5 kertaa kumpaankin suuntaan.
Tee sama toisella jalalla.

6. Kylkitaivutus oikealle ja vasemmalle
Taivuta vartaloa rauhallisesti oikealle ja sitten vasemmalle.
Toista 5 kertaa per puoli.

7. Rintakehan avaus (kadet taakse)
Vie kadet taakse ja avaa rintakehaa.

Pida hetki ja palaa alkuun.

Toista 5 kertaa.

8. Kasien taputus ylapuolella
Taputa kadet paan ylapuolella yhteen.
Laske kadet alas ja toista.

Tee 10 kertaa

9. Painonsiirto puolelta toiselle
Seiso ja siirra painoa oikealle jalalle, sitten vasemmalle.

Tee 10 rauhallista siirtoa.

10. Sormien auki—kiinni -liike
Avaa kaikki sormet levalleen ja purista nyrkkiin.
Toista 10 kertaa.

11. Paan kaannoét sivulle
K&anna paa hitaasti oikealle, keskelle ja vasemmalle.
Toista 5 kertaa per suunta



12. Kantapaiden nosto
Nosta molemmat kantapaat ylos ja laske alas.
Toista 10 kertaa.

13. Silmajumppa - katse eri suuntiin
Katso oikealle, keskelle, vasemmalle.

Katso ylos, keskelle, alas.

Toista 3 kierrosta.

14. Kasi “heilautus” eteen ja taakse
Heilauta molempia ké&sia rennosti eteen ja taakse.
Tee 10 kertaa.

15. Selan pyoristys ja ojennus istuen
Istu tuolilla, pyorista ylaselka kevyesti ja ojenna takaisin.
Toista 5 kertaa.

16. Kadet sivuille kuin lentaisit
Nosta kadet hartioiden tasolle sivuille.
Pida hetki ja laske.

Toista 10 kertaa.

17. Jalkojen ojennus eteen istuen
Ojenna oikea jalka suoraksi eteen, laske alas.
Tee sama vasemmalla.

Toista 5 kertaa per jalka.

18. Lantion pyoritys
Seiso tukevasti ja pyorita lantiota hitaasti ympari.
5 kertaa kumpaankin suuntaan.

19. Kyynarpaiden kosketus eteen
Vie kyynarpaat yhteen edessa ja avaa takaisin sivuille.
Toista 10 kertaa.

20. Kuviteltu tavaran nosto lattialta ylos
Kumarru hieman ja “nosta” tavara ylos kohti kattoa.
Toista 3 kertaa per puoli.

21. Paa nyokkays ylos ja alas
Katso yl0s ja sitten alas rauhallisesti.
Toista 5 kertaa.

22. Tuolilta nousu ja istuminen (jos mahdollista)
Nouse ylds tuolilta ja istu alas hallitusti. Toista 5 kertaa.
(Voi tehdé ilman nousua, jos seisominen ei ole mahdollista



23. “Kavely” paikallaan istuen

Istu tuolilla ja nosta vuorotellen jalkoja kuin kavelisit.
Jatka 30 sekuntia.

24. Kasien “tuuletus” ylos ja sivuille
Heilauta kadet ylos ja sitten sivuille kevyesti.
Toista 10 kertaa.

25. Loppuvenytys: hengita syvaan ja kurota ylos
Nosta kadet ylds, hengita sisaan.

Laske kadet, hengita ulos.

Toista 3 kertaa rauhallisesti.
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