AiVOju m ppa Toista kaikki liikkkeet 10 kertaa.

Laita sormet auki ja nyrkkiin vuorotellen.
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http://www.fysiogeriatria.fi/

Pidda kimmenet polvilla ja jalat yhdessa. Kddanna kimmenet auki ja avaa jalat.

Laita vasen kasi oikealle olkapaalle ja oikea kasi vasemmalle polvelle.
Vaihda vasen kasi oikealle polvelle ja oikea kdsi vasemmalle olkapaille.
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