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Kiisi suorqno veto tooke, vedii lopo ronkoo kohti jo

hiemon qldsoaiin.

Punnerrusliike kiidet suorono. Pidd lovat
keskiosennosso. tqi tee punnerrusliikettd
loppuun osti ylds tydnttien. Voit tehdii liikkeen
oluksi seiniiii vosten, mytihemmin voikeampono
loftioiososso esim. kiidet tp-loutoa toi
jumppopolloo vcsten. Keskity lcvcn liikkeeseen!

Houisktidnio'. Ktimmen osoittqo qluksi itseesi Ptiin,
kyyndrpAdtai koukistqessa kdnmen kiiiintyy
ylb'spdin.

Olkopdiin ulkokierto n. 60 osteen kulmasso.
(Huom. lovon toso: olkovorsi n. 30 ostetto
eteenpaiin.)

OlkaDAiin sisdkierto 6O os1g.. k1aoss..
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Loitonnus sivulle jo 30 ostetto eteen olkopaid
sisiikierrosso (peukolo osoittad olaspaiin)
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