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a Kédet ovat koukussa ikdan
. kuin siivet vartalon sivuilla,
kyynérpaét lahella kylkia.
Kuminauha on selén
takana. Vie kddet yhteen
edessd hartioiden
el Kkorkeudelle ja tuo takaisin
Lihasten rentoutumiseen riittdd, kun teet kutakin sivulle.
liikettd 6—10 kertaa.Tottahan kuitenkin tahdot
lihaksiin myds lisdd voimaa. Siind tapauksessa
tee liikkeitd vahintdan 3 kertaa viikossa.

Toista liikkeet 10—15 kertaa, 2-3 sarjaa. iy,
' Nauha on kaksin kerroin
- takaraivolla. Pida kiinni
o nauhan molemmista paista.
@ . { Nojaa kyynéarvarsilla
Nauha on selan seindan. Vedd paata
L takana ja kadet _ taaksepdin niin, ettéd leuka
. kqukussa"ta.?ksepéim. ' pysyy koko ajan alhaalla.
Ojenna kasia Al4 irrota kyynérvarsia
vuorotellen seinasta.
eteenpdin.

Toinen kési on koukussa !
vartalon takana ja toinen '
- koukussa kiinni kyljessa. =
NF Ojenna kdsi suoraksi

kohti kattoa. Voit ojentaa

kéaden joko olkapdan \
Y edessa tai sivulla. Tee

sama toisella kadella.
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