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Alkuasento: istu tuolilla, jalat
erilldan toisistaan

Solmi nauhan paat yhteen. Laita
nauha jalan alle ja pujottele sormien
lomitse. Nauhakaden kyynarvarsi
tukeutuu toiseen reiteen. Pida
kdmmen yl6spéin. Vedd sormet
koukkuun ja koukista kasi ranteesta yléspéin
4 — 8 kertaa. Jatka harjoitusta tuomalla kasi
koukkuun rinnalle kohti vastakkaista olkapédéaté
4 kertaa. Toista liikepari.

Alkuasento: istu tuolilla, jalat
erilldan toisistaan

Pidd kdmmen alaspdin. Ojenna sormet
ja kasi ranteesta pystyyn 4 — 8 kertaa.
Jatka liikettd kiertdmalla (kdantamalla)
kyynérvartta reidelld ylés ja alaspdin

8 kertaa. Toista liikeparit. Tee liikeparit 1 ja 2
toisella kadella.

Pydérita ranteita viuhkamaisesti
molempiin suuntiin. Jumpan lopuksi
ravistele késié ja rentoudu hetkeksi
ajurinasennossa eli nojaudut
molemmilla kyynéarvarsilla reisiin ja
annat paan roikkua rentona.
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Alkuasento: seiso :
pienesséa haara- ‘ <4
asennossa

Solmi nauhan paat

yhteen. Ota molemmilla

késilld nauhan péista

kiinni. Tee 8 pientd

saksausliiketta vartalon edessé nostaen samalla
kadet yl6s. Vedd nauha niskan taakse 2 kertaa.
Vie 8:lla saksauksella kddet alas. Ravistele kddet
rennoiksi 4 kertaa. Toista liikesarja 4 kertaa.

Alkuasento: seiso pienessé haara-
’ asennossa
I/ Ota molemmilla kdsilld nauhan paista
j kiinni. Vie oikea kdsi vasemman

olkap&én péaalle. Ojenna vasen
kyynérvarsi ja tydbnna kési taakse kuten
hiihtdesséa 8 kertaa. Teho lisdantyy kun
kiristdt nauhaa. Tee sama liike kddet

toisinpdin. Liike vahvistaa kdsien ojentajia.

Alkuasento: Ote on nauhan péista rs

Vie oikea jalka pitkélle eteen ja f‘?
nojaa oikean kdden kdmmenelld _g/4
reiteen. Vedd vasen kasi kyynarpaa

edelld kainaloon ja takaisin toisen

viereen. Aivan kuin kéynnistdisit
ruohonleikkuria. Toista liike 8 kertaa.

Tee sama toisella kadella.
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Alkuasento: seiso pienessa ="
haara-asennossa

Solmi nauhan paat yhteen. Pyé6rayta

nauha kaksinkerroin ja pujota nauha
kahdeksikoksi nilkkojen ympérille.

Vie vuorojaloin kanta eteen ja

viereen 8 kertaa. ‘
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. Alkuasento: seiso pienessé haara-
‘ asennossa

: Vie vuorojaloin kanta sivulle ja
viereen 8 kertaa.

Alkuasento: seiso
pienessé haara-asennossa
Vie vuorotellen jalka taakse ja
viereen 8 kertaa.




