VIPUNOSTO TAKAOLKAPAA
ALOITUSASENTO:

- ISTUEN NOJAA ETEEN SELKA SUORANA
- PIENI KOUKISTUS KYYNARPAISSA

SUORITUS:

- NOSTA KADET RYSTYSET EDELLA SIVULLE HARTIATASOON
- PIDA HARTIAT ALHAALLA JA SELAN ASENTO MUUTTUMATTOMANA




REIDEN LAHENNYS LAITTEESSA
ALOITUSASENTO:

- ISTU LAITTEESSA SELKA
KOKONAAN KIINNI
SELKANOJASSA

SUORITUS:

- PURISTA POLVET YHTEEN
- LASKE JALAT HALLITUSTI
ALOITUSASENTOON




REIDEN LOITONNUS LAITTEESSA

ALOITUSASENTO:
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- ISTU SELKA KOKONAAN
KIINNI SELKANOJASSA
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SUORITUS:

- LOITONNA REIDET
MAHDOLLISIMMAN AUKI

- PALAUTA JALAT HALLITUSTI
ALOITUSASENTOON




SELKALIHASLIIKE PENKISSA
ALOITUSASENTO:

- ASETA LANTIOLUUT
LANTIOTUEN
YLAREUNAAN

- LASKE YLAVARTALO
HITAASTI ALAS

SUORITUS:

- JANNITA PAKARAT JA NOSTA
YLAVARTALOASI YLOS
- ALA YLIOJENNA RISTISELKAA




ISTUMAANNOUSU VATSAPENKISSA
ALOITUSASENTO:

- ASETU SELINMAKUULLE, PIDA KADET NISKAN TAKANA TAI RINNALLA
- ALA TUE JALKOJA

SUORITUS:

- NOUSE ISTUMAAN SELKA MAHDOLLISIMMAN SUORANA
- LASKEUDU HALLITUSTI ALAS




VIPUNOSTO MAATEN KASIPAINOILLA
ALOITUSASENTO:

- ASETU SELINMAKUULLE
PENKILLE, RISTISELKA KIINNI |
ALUSTASSA V

- OJENNA KATESI SUORAKSI
KYYNARPAAT PIENESSA
KOUKUSSA

SUORITUS:

- LASKE KASIA ALAS, KUNNES KYYNARPAAT OVAT OLKAPAITTEN TASALLA
- TUO KADET TAKAISIN YHTEEEN ALOITUSASENTOON
- PIDA RISTISELKA TUETTUNA ALUSTAAN KOKO LIIKKEEN AJAN




PAANYLIVETO KASIPAINOLLA (PULLOVER)
ALOITUSASENTO:

- ASETU SELIN PENKILLE,
TUE RISTISELKA
ALUSTAAN

- KASIPAINO KASVOJEN
YLAPUOLELLA,
KYYNARPAAT PIENESSA
KOUKUSSA

SUORITS:

- LASKE KASIPAINO HALLITUSTI PAASI ALAPUOLELLE
- NOSTA PAINO TAKAISIN YLOS ALOITUSASENTOON
- PIDA RISTISELKA TUETTUNA ALUSTASSA KOKO LIIKKEEN AJAN




KICK-BACK
ALOITUSASENTO:

- TUE POLVI JA KAMMEN
PENKKIIN

- KYYNARPAA KOUKUSSA,
OLKAVARSI VARTALON
VIERELLA
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SUORITUS:

- OJENNA KYYNARPAA
SUORAKSI

- VALTA NYKAISEVAA
ALOITUSTA
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VIPUNOSTO SIVULLE

ALOITUSASENTO:

- SEISO HARTIALEVYISESSA HAARA-ASENNOSSA
- SELKA SUORANA HARTIAT ALHAALLA

SUORITUS:

- NOSTAKADET HARTIATASOON

- KYYNARPAISSA KEVYT KOUKISTUS

- PIDA HARTIAT ALHAALLA JA KESKIVARTALO LIIKKUMATTOMANA KOKO LIIKKEEN
AJAN |




VIPUNOSTO ETEEN
ALOITUSASENTO:

- SEISO HARTIALEVYISESSA HAARA-ASENNOSSA
- SELKA SUORANA HARTIAT ALHAALLA

SUORITUS:

- NOSTA KADET ETEEN HARTIATASOON

- KYYNARPAISSA PIENI KOUKISTUS

- PIDA KESKIVARTALO
LIIKKUMATTOMANA







