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Paina leukaa kohti rintalastaa
venyttden samalla kaular-
ankaa pitk&ksi. Ald reuhdo,
liike on pieni. Tee pehmeita
pumppaavia toistoja.

Istu tuolissa, pida keskivartalo tiukkana ja nojaa kyynar-
pailld reisiin. Kierrd ylavartaloa siten, etta kasi nousee
koukussa sivulle. P4a kdantyy mukana. Palaa alkuasen-
toon ja tee sama toisella kadella.

Istu tuolissa selkd suorana.
Ota tukeva ote kasinojista ja
punnerra itsesi ylos tuolista.
Kasivarret ovat ylhaalla
suorina. Punnerra k&sivoimia
kayttaen ylds alas.

Istu selka suorassa. Jannita
vatsan ja lantionpohjan
seké takapuolen lihakset.
Peppu kohoaa aavistuksen
irti tuolista. Pida jannitys
muutaman sekunnin ajan
ja rentouta.

Seiso suorana, kadet lanteilla ja hartiat rentoina. Istu
alas siten, etta pakarat juuri ja juuri hipaisevat tuolin
pintaa. Ponnista taas yl&s.
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Tuo toinen polvi koukussa tuolin istuimelle. Ota mo-
lemmilla kasilld tukea selkdnojasta. Ojenna tuki-
jalka taakse vartalon jatkoksi. Tuo jalka takaisin
alas ja toista. Tee sama toisella jalalla.
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