
Olkopiiiitd sfobiloivot horjoitukset 1.
(vostuskuminouhollo)

Soutu:
-Vedai lovat yhteen, aild onno hortioitten
kohota. Ald anno kuminouhon 'rytkEtttiti"
pcloutusvoiheesso, multo iilii tee liion hiiaastikoqn.
3 x 15-25

Nelinkontin moosso, toi vinosti seiniiai vdsten.
-Tytinnii lovdt eteen (edellisen vostoliike)
(serrotus onterior)
3 x virsvmiseen soakko.

F.
Kyynairpiiii kyljessa, 90 osteen kulmosso. ronne
suorono. Aseio pyyhe ym. kaincloon.
-Kierrai kiittti ulospdin (olkopaidn ulkokierto)
3 x 15-25

F"
Ssmo olkuosento.
-Kieffai kiittti kohti vofsoo
(olkapaiiin sisdkiarto)
3 x 15-25

&
Pidii kiisi kyljessii kiinni, peukolon osoittoEsso
yltispaiidlaihde loitoniomoon kiittii sivulle olle
vaokotasoon jq 30 osletfo eleen lovan suuntoisesti
(olkopiiiin loiionnus)

?o' 3 x 15-25 4 fe'A/6 ^/a,F;, 
joJ av"r,.

Roikotushorjoituks"l 1-2 6;6. + kylrnii 15-20 min.
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