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Aloitusasento

Asetu selinmakuulle

Suoritus

Heilauta vuorotellen oikeaa ja vasenta kasivartta eteen - taakse ja ylos - alas
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Toistot

Haluamasi maara
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Aloitusasento

Istuen tuolilla kadet koholla kyynarpaat koukistettuina ja vietyna sivuille.
Ké@mmenet rintakehan korkeudella ja osoittaen eteenpain

Suoritus

Vie kdmmenet yhteen noin 10-20 cm etaisyydella rintakehasta ja palaa
lahtdasentoon.

Toistot

Haluamasi maara
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Aloitusasento

Seisten selka seinaa vasten pallo selan takana.
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Suoritus

Tee vartalolla taysikaannds ottaen pienia askeleita ja nojaten palloa vasten
siten etta se pysyy paikallaan.

Toistot

Haluamasi maara






