* Seiso hyvassa ryhdissa.
| Piirra rauhallisesti toisella
kadella "sateenkaari”
etukautta ympari, ylos
ja taakse alaviistoon
kurkottaen. Seuraa
katseella sateenkaaren
matkaa. Piirra viisi
kummallakin kadella.

* Helpotat liiketta
tukeutuen toisella
kadella seinaan tai
tuolin selkanojaan.
Vaikeutat suorittamalla
liikkeen silmat suljettuina.

* Seiso hartian
levyisessa
haara-asennossa
hyvassa ryhdissa,
sormet olkapailla.
P| Piirra sivulle toisella
| | kyynarpaalla iso pallo.
| Aloita liike etukautta
taakse ja vaihda valilla
suuntaa. Tee sama
toisella kyynarpaalla
ja lopuksi yhta aikaa.
Tee koko liikesarja
5-10 kertaa.

* Helpotuksen saat
tekemalla liikkeen
tuolilla istuen.
Vaikeutat piirtamalla
palloja suorin kasin.
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* Seiso hartian levyisessa
haara-asennossa ja ota
tuki poydasta. Lahde
askeltamaan jaloilla
eteen-taakse ripeasti.
Nosta jalkoja riittavasti
ettet horjahda.
Toista 10-20 kertaa.

* Helpotat liiketta
ottamalla askeleen
ensin vain eteenpain
ja rauhassa takaisin.
Vaikeutat liiketta
pyorahtamalla pienin
askelin myds sivuille.

.

* Seiso sivuttain
tuolin vieressa ja
lahde huojutta-
maan toista jalkaa
eteen-taakse.
Valitse itse kuinka
ison liikkeen teet.
Toista 10-15 kertaa
ja vaihda jalkaa.

* Helpotat liiketta
ottamalla tukea
tuolin selkanojasta
ja vaikeutat liiketta
sulkemalla silmasi
(ota tuki
selkanojasta).




* Seiso tuolin selkanojan
takana selka suorana,
jalat haara-asennossa.

Kyykisty polvia koukistaen

ja nouse sen jalkeen
varpaille. Ojentaudu aina
hyvaan ryhtiin.

Toista 10-15 kertaa.

* Helpotat liiketta tukeu-
tumalla kasilla tuoliin tai
poytaan. Vaikeutat kyy-
kistymalla alemmas ja

varpailla.

nousemalla korkeammalle

hyvalla ryhd

* Helpotat li

HTLEEN HERNENER

* Seiso selka suorana tuolin tai péydan takana. Vie vuorotellen
oikea ja vasen jalka sivulle ylés. Tee yhteensa 20 heilautusta

liiketta tekemalla ensin toisella jalalla putkeen 10 kertaa ja sitten
toisella jalalla 10 kertaa.

ilLa.
iketta ottamalla tukea tuolista tai pdydasta. Vaikeutat

* Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa.
Vie kadet edesta taakse kuin tasatydnndin hiihtaen,
jousta polvista. Toista 10-20 kertaa rytmikkaasti.

* Helpotuksen saat tekemalla liikkeen tuolilla istuen.

Vaikeammaksi saat liikkeen seisomalla jalat perak-
kain. Vaihda talléin valilla jalkojen paikkaa.
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* Seiso pienessa haara-
asennossa seinaan pain,
askeleen verran seinasta.
Vie kdmmenet seinalle ja
punnerra alas koukistaen

kyynarvarret seinalle. Pun-
nerra ylos ja ojenna kadet

suoraksi. Pida niska pitka-
na ja selka suorana koko

liikkeen ajan ja jannita
keskivartalon lihakset.

Tee 8-12 punnerrusta.
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* Helpotat liiketta
seisomalla jalat perakkain,
askeleen paassa toisistaan.
Vaikeutat liiketta viemalla
jalat kauemmas seinasta.




