VINOPENKKIPUNNERRUS KASIPAINOILLA
ALOITUSASENTO:

- SELKA KIINNI SELKANOJASSA
- KASIPAINOT HARTIATASOSSA

SUORITUS:

- NOSTA KASIPAINOT YLOS, KUNNES NE
KOSKETTAVAT TOISIAAN

- PIDA SELKA JA HARTIAT TUETTUINA PENKISSA
KOKO LIKKEEN AJAN




PYSTYPUNNERRUS KASIPAINOILLA ISTUEN
ALOITUSASENTO:

- ISTU SELKA SUORANA, ALA
PAASTA ALASELKAA NOTKOLLE

- TUO KASIPAINOT HARTIATASOLLE,
KAMMENET ETEENPAIN

SUORITUS:

- NOSTA KADET SUORIKSI

- PIDA HARTIAT ALHAALLA JA ALASELAN
ASENTO MUUTTUMATTOMANA KOKO
LIIKKEEN AJAN

- LASKE PAINOT HALLITUSTI TAKAISIN
HARTIATASOLLE




HAUISKAANTO KASIPAINOILLA

ALOITUSASENTO:

- SEISO KEVYESSA HAARA-ASENNOSSA
- PAINOT VARTALON SIVULLA, KAMMENET
VARTALOON PAIN

SUORITUS:

- KOUKISTA KYYNARPAA JA KIERRA KAMMENTA
NIIN, ETTA LIKKEEN LOPUSSA KAMMEN
OSOITTAA OLKAPAATA KOHTI

- PIDA VARTALO LIIKKUMATTOMANA KOKO
LIIKKEEN AJAN




KULMASOUTU LAITTEESSA
ALOITUSASENTO:

- ISTU SELKA SUORANA, RINTA
IRTI TUESTA

- ALA PAASTA ALASELKAA
NOTKOLLE

SUORITUS:

- VEDA KYYNARPAITA TAAKSEPAIN JA
RUTISTA LAPALUITA YHTEEN

- PIDA HARTIAT ALHAALLA JA ALASELKA
LIIKKUMATTOMANA KOKO LIIKKEEN
AJAN




PECK-DECK

ALOITUSASENTO:

- SAADA PENKIN KORKEUS NIIN, ETTA KYYNARPAAT OVAT HARTIATASOLLA
- PIDA SELKA KIINNI SELKANOJASSA

le

SUORITUS:

- TUO KADET YHTEEN
- PIDA KYYNARVARRET KIINNI
PEHMUSTEESSA

- PIDA SELKA TUETTUNA KOKO
LIIKKEEN AJAN




YLATALJAVETO ETEEN

ALKUASENTO:

- ISTU SELKA SUORANA KEVYESTI
TAAKSE NOJATEN

- TUE REIDET TUKEVASTI
REISITUKEEN

- OTA TANGOSTA LEVEA MYOTAOTE

SUORITUS:

- VEDA TANKO HALLITUSTI RINTAKEHAN
YLAOSAAN

- ALA TAIVUTA ALASELKAA NOTKOLLE

- PALAUTA TANKO HALLITUSTI TAKAISIN
YLOS




HAUISKAANTO RISTITALIASSA
ALOITUSASENTO:
- SEISO SELKA SUORANA, OTA VASTAOTE TALJASTA

SUORITUS:

- KOUKISTA KYYNARPAAT, PIDA KYYNARPAAT KIINNI
KYLJISSA KOKO LIIKKEEN AJAN i

- PIDA VARTALON ASENTO LIIKKUMATTOMANA
KOKKO LIKKEEN AJAN




OJENTAJAPUNNERRUS RISTITALIASSA
ALOITUSASENTO:

- OTATALIASTA MYOTAOTE
- SEISO SELKA SUORANA, PIDA KYYNARPAAT
KIINNI KYLJISSA

SUORITUS:

- PAINA KYYNARPAAT SUORIKSI
- PIDA KYYNARPAAT KIINNI KYLJISSA




PYSTYSOUTU RISTITALIASSA

ALOITUSASENTO:

- ASETU HARTIALEVYISEEN HAARA-ASENTOON
- OTA TALJASTA HARTIALEVYINEN MYOTAOTE

SUORITUS:

- NOSTA TANKO VARTALON LAHELLA RINNAN
KORKEUDELLE

- PIDA KYYNARPAAT KOKO AJAN TANGON
YLAPUOLELLA

- ALA PAASTA HARTIOITA NOUSEMAAN YLOS




LONKAN OJENNUS TALJASSA

ALOITUSASENTO:

- ASETA NILKKAREMMI, SEISO LAITETTA PAIN JA
OTA TUKEVA OTE LAITTEESTA

SUORITUS:

- VIE JALKASI TAAKSEPAIN,
ALA PAASTA ALASELKAA
NOTKOLLE

- PALAUTA JALKASI HITAASTI
TAKAISIN
ALOISTUASENTOON




REIDEN LOITONNUS TALJASSA

ALOITUSASENTO:

- ASETA NILKKAREMMI JA OTE TUKEVA OTE LAITTEESTA
- JALKATERA OSOITTAA ETEENPAIN KOKO LIIKKEEN AJAN

SUORITUS:

- LOITONNA REITESI MAHDOLLISIMMAN

PITKALLE
- PALAUTA JALKA HITAASTI JA RAUHALLISESTI

ALOITUSASENTOON

AJAN TUKIJALAN PAALLA




REIDEN LAHENNYS TALJASSSA

ALOITUSASENTO:

- ASETA NILKKAREMMI JA OTA TUKEVA OTE
LAITTEESTA

SUORITUS:

- LAHENNA JALKAA KOHTI TUKIJALKAA JA VIE
TUKIJALAN OHITSE

- PALAUTA JALKA RAUHALLISESTI TAKAISIN
ALOITUSASENTOON

- PIDA VARTALO JA PAINOPISTE KOKO LIIKKEEN
AJAN TUKIJALAN PAALLA




LONKAN KOUKISTUS TALJASSA
ALOITUSASENTO:

- ASETA REMMI NILKKAAN JA
OTA TUKEVA OTE LAITTEESTA

SUORITUS:

- KOUKISTA LONKKAA, NIIN ETTA TUOT
POLVEN ETEEN JA YLOS

- LASKE JALKA RAUHALLISESTI JA
HALLLITUSTI TAKAISIN
LAHTOASENTOON

- ALA PAASTA SELKAA NOTKISTUMAAN
LIIKKEEN AIKANA




