2. Kirjankannen avaus

Asetu olkealle kylielle polvet vartalon edessa koukussa. Anna
paan levata oikean kaden padllaja ota vasemmalla kadella tukea
alustasta vartalon edesta. Supista lantionpohjan lihaksia ja akti-
VoI syvat vatsalihakset vetamalla napaa kohti selkarankaa. Nos-
ta paallimmaista jalkaa koukussa ylos niin, etta jalkaterat pysyvat
koko ajan yhdessa. Nosta jalkaa vain sen verran kuin voit lman,
etta selan asento muuttuu. Hengita noston alkana ulos. Laske jal-
ka rauhallisesti alas ja henaita samalla sisaan ja rentouta lantion-
pohja. Tee yhta monta liketta molemmille puolille,

3. Keskivartalon korsetin vahvistus

Asetu konttausasentoon kasivarret suoraan olkapaiden alapuo-
lella ja polvet kohtisuoraan lonkkien alapuolella. Pida paa sel-
karangan jatkeena, niska pitkana, katse maassa ja hartiat ren-
toina. Aktivoi poikittainen vatsalihas vetamalla napaa kevyesti
kohti selkarankaa. Ojenna oikea kasi vaakatasoon ja venytd sita
eteenpain. Laske kasi rauhallisesti alas. Tee sama toisella kadel-
13 Pida keskivartalo tiukkana, ala anna selan asennon muuttua
likkeen aikana.

Vuorottaisten kasien ojennusten jalkeen
ojenna oikea jalka taakse ja venyta siihen pi-
tuutta. Laske jalka rauhallisesti alas. Tee sama
toisella jalalla. Pida taas keskivartalo tiukkana.

Haastavampi
yersio: ojenna
ristikkainen kasi ja
jalka yhta
aikaa ylos.
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4. Kyljen nosto

Asetu kyljinmakuulle oikean kyynarvarren varaan ja jalat polvis-
ta taakse koukistettuina. Pida vasen kasi vartalon vasemmalla si-
vulla. Nosta lantiota niin ylos, etta olet suorassa linjassa hartioista
polviin. Pida selka keskiasennossa ja vatsalihakset tiukkoina. Py-
syttele ylhaalla pari sekuntia ja laske lantio jarrutellen alas, Tee
yhta monta toistoa molemmille puolille.

Haastavampi

yersio: ojenna
vapaa Kkasi liikkeen

aikana yartalon
131k0k51 tail te_ze like
jalat suorina.

5. Rintarangan Kierto

Asetu oikealle kylielle ja vie jalat koukkuun vartalon eteen, Laita
molemmat kadet koukkuun niskan taakse ja tuo kyynarpaat yh-
teen vartalon eteen. Avaa paallimmaista katta viemalla kyynar-
paata vartalon toiselle puolelle kohti lattiaa. Vie kyynarpaa niin
pitkalle kuin mahdollista iiman etta keskivartalon tai lantion asen-
to muuttuu, Ala irrota alimmaista katta lattiasta, vain rintaranka
kiertyy mukana ja paa seuraa liiketta. Tuo kyynarpaa hallitusti ta-
kaisin eteen. Tee yhta monta toistoa molemmille puolille.
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