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Kohota kyynarpaat ylos ja
venyta kuminauhaa leuan alle.



Pida kadet suorina,
nosta hartioita ylos — alas.



Kuminauha harteilla, tyonna katta sivulle.
Vaihda tyonto toiselle puolelle.



Nosta suora kasi olkapaan korkeudelle,
pida peukalo ylospain. Vaihda katta.



Kallistu hieman eteen, kuminauha vastakkaisen
jalan alla, veda napakasti kyynarpaata taakse,
niin kuin kaynnistaisit ruohonleikkuria.



Kaanna kammenpohjat ulospain, kuminauha
lenkiksi sidottuna ranteiden ymparilla.
Venyta suorilla kasilla nauhaa sivulle.



HAUISKAANTO

Koukista kasi ja ojenna jarruttaen.
Pida kyynarpaa paikallaan.



KADEN OJENNUS

Ojenna kasi ylos, koukista hitaammin.
Kuminauha selan takana.



NYRKKEILY

Nyrkkeile vauhdikkaasti nauhaa venyttaen.



SAKSITUKSET EDESSA

Saksita suoria kasia laajalla liikkeella.



KOUKUSTA KASIEN
SAKSITUKSET

Tyonna kasia koukusta ristiin.



KASILIIKKEET RINTA- JA SELKALIHAKSET

VETO YHDELLA KADELLA
YLHAALTA ALAS JA SIVUTAIVUTUS

Taivuta vartalo ja venyta yhdella kadella kumi-
nauhaa alas. Tee vuorotellen molemmille puolille.



JOUSIAMMUNTA SIVULLA

Veda kyyndrpdata (kuminauhaa) taakse,
jannita selkalihaksia.



KASILIIKKEET RINTA- JA SELKALIHAKSET

KASIEN JOUSTOT SELAN TAKANA

Venyta kuminauhaa joustoilla,
pida kadet suorina.



AVAUS VIISTOON

Venyta kuminauhaa suorilla kasilla
yla- ja alaviistoon.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

SUORAN SELAN
OJENNUS TAAKSE

Kallista vartaloa eteenpadin ja ojenna taakse
samalla kuminauhaa venyttaen.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

VATSARUTISTUS

Kumarru eteen kuminauhaa vasten,
nauha tuolin selkanojan ymparilla.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

YLAVARTALON NOSTO

Nosta kasia ja ylavartaloa, venyta samalla
kuminauhaa sivuille. Pida katse lattiassa.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

SOUTULIIKE

Venyta kuminauhaa taakse, jannita
lapaluita yhteen. Pida hartiat alhaalla.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

_ VATSARUTISTUS JA
KASIEN OJENNUS SIVULLE
NAUHAA VENYTTAEN

Kohota vartaloa ja tyonna kasia viistoon
samalla kuminauhaa venyttaen.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

JALKOJEN JOUSTOT
SIVULLE

Nosta suoria jalkoja ja venyta
samalla kuminauhaa sivuille.



SELKA- JA VATSALIIKKEET

POLVEN VETO RINTAAN

Nosta polvea, pida vartalo ryhdikkaana.
Vaihda jalkaa.



LONKAN AVAUS
YHDELLA JALALLA

Nosta jalkaa sivulle auki laajalla liikkeella.
Toista toisella jalalla.



POLVEN JOUSTO

Jousta pienella liikkeella polvea ylos-alas.



LONKKIEN AVAUS

Nosta jalat ja avaa polvia sivulle nauhaa vasten,
palauta lattialle polvet yhdessa.



JALAN OJENNUS

Ojenna jalkaa kuminauhaa venyttaen,
laske jalka hitaasti alas.



JALKALIHAKSET

JALAN PUMPPAUS ALAS

Pumppaa jalkaa kuminauhaa vasten.
Toista toisella jalalla.



ETEEN JA TAAKSE

Kavele pitkin askelin nauhaa vasten
eteenpain ja taaksepain.



SIVUTTAIN

Kavele sivuttain pitkin askelin
kuminauhaa venyttaen.



POLVEN NOSTO JA
KANTA PAKARAAN

Kavele polvea nostaen.
Kavele koukistaen kanta pakaraan.



JOUSTA JALKA SIVULLE

Nosta jalka suorana sivulle, joko seisten tai kavellen.
Jousta jalkaa taakse seisten.



VENYTA NAUHAA
VUOROKASILLA

Venyttakdaa kuminauhaa samanaikaisesti
taakse kummaltakin puolelta.



NOSTOT SIVULTA YLOS

Pitakda kuminauha kireana ja
nostakaa kasia sivulta ylos ja alas.



PAREITTAIN

NOSTOT SIVULTA YLOS

Pitakda kuminauha kireana ja
nostakaa Kkasia sivulta ylos ja alas.



NOSTOT SIVULTA YLOS

Pitakda kuminauha kireana ja
nostakaa kasia sivulta ylos ja alas.



