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Istu tuolilla, selka suorana, jalat
lattiassa. Laita nauha kaksinker-
roin reisien paalle, paina nauha
kasilla tuolia vasten. Nosta mol-
emmat jalat irti lattiasta ja laske
alas. TAma on raskas liike, joten
pienikin nosto riittaa.

Kevyempi versio: nosta yhta jalkaa kerrallaan. Voit
my®s ensin opetella aktivoimaan vatsalihaksesi.
Veda napaa kiinni selkdrankaan pain, jolloin vatsali-
haksesi kevyesti jannittyvat. Veda samalla keuhkot
tayteen ilmaa venyttaen itsesi pitkéksi. Uloshengi-
tykselld veda napaa voimakkaasti selkdrankaa ja
lapaluita kohti. Kun osaat tdman, yhdista navan
sisdanvetoon ja uloshengitykseen alaraajojen nosto.

Liikkeen voi tehd& seisoen tai
istuen. Laita nauha molempien
jalkapohjien alle. Keri nauha
tiukaksi kasiisi. Istu tai seiso selka
suorana, vatsa tiukka, kuin kah-
den seinédn vélissa. Taivuta sivulle
ja takaisin keskelle.

Liikkeen voi tehda seisoen

tai istuen. Seiso tai istu
hyvaryhtisena. Laita kuminau-
ha kaksinkerroin ja ota nauhan
paisté kiinni. Nosta kadet
vartalon eteen n. hartiatasoon
suorana ja vie vuorotellen
katta kyynarpaa edelld taakse,
kierrd vartaloa mukana, mutta pida lantio paikallaan.
Kuten virittaisit jousipyssyn.
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Liikkeen voi tehda seisoen tai istuen. Seiso tai istu
hyva ryhtisené. Laita kuminauha kaksinkerroin ja
ota nauhan paisté kiinni. Nosta k&det suoraksi ylds,
niin kuin ottaisit ylataljasta kiinni. Veda nauha selan
taakse niin pitkalle kun mukavasti menee. Venyta
samalla nauhaa auki sivulle pain.

Liikkeen voi tehda seisoen
tai istuen. Laita kuminauha
kaksinkerroin jalkojen alle,
ota kuminauhan péista
kiinni. Kiristd nauha sopivan
kireélle. Mene péaa edella,
selkd pydredna alas ja nouse
pyodredlld seldlld ylds, jolloin
p&a nousee viimeisena.

Seiso ryhdikkaana lantion
levyisessa haara-asennossa.
Nauha kulkee jalkojen alta
késiin. Kyykisty siten kuin olisit
istumassa tuolille. Selka pysyy
suorana ja vatsa tiukkana.
Nosta joka toisella kyykkayk-
selld oikea, joka toisella vasen
kasi eteen.
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