
Rongon liikkuvuus

Alkuosentor fstu tuolillo, kddet vostakkoisillo
hortioillo. Toivuta yltivortaloo eteen, kiertoon
oikeolle jo sivutoivutuksEen oikeolle.

Suoritus: Hengitii syviidn sisaiin/ulos. Anno
uloshergityksen aikono poinuo enenmiin ko.
kolmeen liikesuunloon. Jo toisinoiiin...

Samo kuin edelld, kddet niskon iokano.

Suoritusr Stiilytii sivutoivutus oikeqlle mutto viE
ed. osennosto ojennukseen jo kiertoon vosEmmclle.

Alkuosento: Selinmokuullo- kiidet sivullo.

Suoritusr Vie vosen jolko hiemon polvi koukusso
oikeon jolon yli oikeolle jo kierrii priiiitii vosemnolle
('korkkiruuviasentoon'). Pidai muutomo sekunti ja
kierrii toisinDiiin.

Alkuosenlo: Piiinnokuullo- kiidet sivullo.

Vie oikeo jolko toakse vosemnon jolon

Alkuosenior Kylkimokuullo, olempi jolko suorasso
linjosso vortolon jotkeeno. Piiiillimmiiinen jolko
koukusso, polvi edassti moossc (lonkko 90")

Suorifus: Nouse (suoron) kiiden vorcon jo tunne
verytys kyljessti. Lontion kierto jo yltivdrlqlon
siirto eteen-toqkse muullovot venylyksen
tunnetio.
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Alkuosento: Konttousosento.

Suoritus: Nosio kdsi sivulto ylats. Anno kotseen
sEuroto kiittii. Liike tehdiiain uloshengitykseh
oikonc. Lopuksi pidai iiiiriosennosso jo helgitii
sisiian nuutamon k€ron pyrkien lisiiiimiiain liikefia
uloshengityksen oikam.

Alkuosenlo: Konttousosento.

Suoritus: Pyairista y'aselkd piiiin jiiiidessai rentom
kiisien viiliin. Voit tehdii liikkeenii ojentamqllq sEltin
(kotse eteen) jos kouloronko ok.

Alkuosento: Seisien, oikeo kaisi loniiollo, vosen
olkovorsi 90o sivussa, kyyniirpiiii 90' koukusso.

Suoritusi Toivuta vortoloo sivutoivutukseen
oikeolle jo kuroto vos€hmdlld keidsllei oikealle.

Alkuosenlo: Isfuen keppi hartioillo.

Suoritus: Vdrtdlon kierto puolelta toisellE.

Alkuosentor Istuen keppi hortioilla. Aseto vosen
jolkc oikeon polven piiiille. Ota oloselkiiiin mqksini
ojennus.

Suoritus: Pidai selain sivutoivufus jo ojennus, liihde
kiertAmaiin vosemrnolle.

Alkuosentor Selinmckuullo, polvei koukusso. Asalo
kdArify pyyhe tai 2 sukosso olevoa tennispolloo
ym. rintqrdngon kohdolle holuttuun segnenttiin.

Suoritus: Poino uloshengityken oikono selkiiii
olospaiin.
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