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Alkuosento: Selinmokuulla, jolat koukusso.

Suoritus: Tyttnnii kaidellii vastokkoislo reitlai
polven yliipuolehc. Pidai 10 sek.

o:a
Alkuosento: Selinmokuullo, toinen jolko koukusso,
toinen suorono, sormet lonnErongan jo lotlion
viilissii kontrolloimosso lqnnerofgqn osentoo.

Suoritus: Poina lonneronkoo loltioq kohti kiitiiisi
vasten jo noslo jolkoo hitoosti yltis-olos. Alii onno
paineen kiittiisi vosten viihentyd (notkon lisdiintyai).
Liike on roskoompi mikaili jalkd on hiemon
loitonnuksesso jq kevyempi polvi koukusso.

Alkuosenlo: Selintnokuullo, jolot koukusso.

Suorilus: Aktivoi poikittoinen votsolihos ja nosta
lontio ylats. Nosto toinen jolka hitoosti irti moosto
jo ojenno se suoroksi ilmon minkiiiinloisto lontion
sivuttoissiirtymistii toi kierioo. Loske jalko
tokoisin moohon jo toistq tois"llo jqlollo.

Alkuosento: Selinmokuullo, vasen jolko koukusso,
oikean jolon nilkko vosemman polven (reiden
olooson) piiiilld. Kaidei kevyesti niskon tokqno.

Suoritus: Koholo vasento hortioo oikeoo Dolvea
kohti. Voit oloittoo liikkeen hergilyksen
loppuvoiheesso (vaikutus syvelnmiille).

Al kuosento: Konltousosento.

Suoritus: Nosfq vastokkoinen ylii- jo olaroqjo
vookolosoon. Pysy osennossc 15-?0 sek. Pidii vstsq
oktivoituno ailiikii onna lonnerongon notkon
I isaidnryii.
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Alkuosento: Selinmokuullo, jolot ristissii,
laivutettuno ylais lonkislo. Kiidet sivullq vqrtolon
vieressai.

Suorifus: Nosto jolkojq ylitspiiin
(olovotsohorjoitus)
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Alkucsenlo: Kylkimokuullo

Suoritus: Koholq qloroqiot ylcis. voin sen verron
ettai ne ovoi irli moosto. Pidai 15-20 sek.
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Alkuasento: Vosemmqllq kylkimokuullo, vosen
kiisivorsi nojoo lottioqn, oikeo kiisi votson edessii.

Suoritusi Nostc keskivortolo yliis niin, ettii vortolo
on suorono. Pidai osento 10-15 sek.

Alkuosenfo: Piiinmokuullo, kyyniirvorsien vorosso.

Suoritus: Nosto ylAvoriqlo ilmqon niin, eitii olet
suoronc kyyndrvorsien jo vorpcitten (helpompono
polvien) vorosso. Pysy niin kouon kuin joksot
siiilyltdii osennon ilmcn lannerongon notkon
lisiiiintymistai.
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Alkuosento: Pdinmqkuullq, sormien seldt otsosso.
Tyyrry vqtson qllq.

Suoritus: Vedai volso kevyesti sisiiain jo nosto
yliivortclo irti mqostq. Pidii 15-20 sek. Alti ojenno
kouloronkoo voon sdilytii kotse suoroan alospiiin.
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Alkuosento: Seiso kulmoo ym. voslen, keppi
hqrtioillo. Jolot hieman i|ti kulmqsta. lievtissii
hooro-osennosso. Pidii selkd suorqno io tqivulo
itsedsi lonkisto eteenpiiin.

Suoritus: Kierrai vortoloo pienellii liikeloojuudello
mokiminooeudellq. Alii tee liikettti kdsillti.
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