Selan seka rinnan aukaisu: Istu tuolille ja hengita sisdan, ulos hengityksella kumarru
ihan alas. Anna selan rentoutua alhaalla. Lahde sieltd suoristamaan selka ja levita kadet
sivulle, tuo samalla leuka yl6s ja anna rinnan venya. Toista liiketta 10 ketaa
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Istumaan nousu tuolille: Seiso tuolin edessa hartian levyisessa haarassa. Istu tuolille ja
nouse sielta ylos. Tee istumaan nousu 15 kertaa.

Lantion nosto: Mene selinmakuulle lattialle, maton paalle. Koukista jalat, etta kantapaat
tulee aika lahelle pakaroita, jalkapohjat lattiassa. Lahde sieltd nostamaan lantio
mahdollisimman ylos. Kun lantio ylhaalla purista pakaroita ja laske lantio alas.

Tee toistoja 15.




Punnerrus seinda vasten: Seiso tukevassa haara-asennossa noin 30-40 senttimetrin
paassa seinasta ja aseta kdmmenet tukevasti seinda vasten. Kdmmenet olkapaiden
tasolla ja kyynarpaat osoittavat sivuille koko liikkkeen ajan! Koukista kasia ja laskeudu
hallitusti alaspain kohti seinaa.

Punnerra ala-asennosta itsesi takaisin suorille kasille,

Keskivartalo koko liikkeen ajan tiukkana! Toista liike 15 kertaa
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Supermies: Asetu patjalle painmakuulle ja ojenna kadet suoriksi paan viereen patjalle
Jannita alaselka- ja pakaralihakset ja nosta kaikki raajat mahdollisimman ylos

Pysayta liike hetkeksi yldaasennossa

Laske kaikki raajat hallitusti takaisin ala-asentoon ja toista liike 15 kertaa




Ristinosto: Asetu konttausasentoon matolle. Nosta ristikkaiset raajat ylos, venyta
raajoilla pituutta. Pysayta liike hetkeksi yldaasennossa ja pida keskivartalo tiukkana. Laske
raajat alas ja toista toiselle puolelle sama. Toista liike molemmille raajoille 15 kertaa.

Vartalonkierto: Istu tuolille, ja Iahde nostaan vasenta jalkaa ja samalla kayta oikean
kaden kyynarpaata vasemmassa polvessa. Toista sama toiselle puolelle.
Toista liike 15 kertaa.




