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Hyppele ja tanssi niin villisti, etté lihakset lampenevét ja saat veren kiertamaan.
Notkistele selkdd eteentaivutukseen rintanappi edella ja nouse rullaten pyodreélla selalla ylos.
Pydrittele harteita ympari molempiin suuntiin.

Pystysoutu
Seiso lantion levyisessd haarassa, souda painoa/kahvakuulaa/taytettya vesipulloa/kuminauhaa
kayttaen lahelta vartaloa kyynarpaat edelld ylos ja jarruttaen alas.

Kyykky

Nipista vatsa ja pakarat tiukaksi, veda lavat yhteen ja pida polvet eteenpéin. Kay alhaalla kannat
maassa pysyen ja nouse ylos rauhallisella tempolla.

Vaihtoehtoisesti voit tehda kyykyn levedlla haaralla. Liikkeen pitda tuntua pakaroissa.

Selka

Konttausasennossa pida korsetti tiukkana. Ojenna vastakkaiset kasi ja jalka pitkaksi seléan jatkeeksi,
tuo alas ja vaihda puolta. Pid& niska pitkéna ja tee liike rauhallisesti.

Jos haluat mukaan tasapainoharjoituksen, pida tukijalasta vain polvi alustassa.

Vatsa
Koukkuselinmakuulta kurota kohti polvia. Veda napa selkaan, leuka rintaan ja nosta p&éta vain
vahan lattiasta irti. Jos niska vasyy, vie kadet niskaan tueksi.

Yleisliike

Konttausasennosta nosta polvet pikkuisen irti lattiasta, pysy hetki vatsalihaksia rutistaen paikallaan.
Nouse kulmaan ja paina kannat lattiaan, paina rintakehaa kohti polvia. Palaa konttausasentoon ja
vaihda asentoa rauhallisella tempolla.

Vartalon kierto
Voit kayttad avuksi keppia. Liikkeen voi helposti tehdd sormet olkapailla ja kiertdd kyynarpaata
polvea vastaan.

Lopuksi venyta kyljet pitkiksi, etureidet ja lonkankoukistajat joustaviksi. Pydrayta hartiat paikoilleen
ja Kiita itseasi©



