


KYLKIEN TAIVUTUS  
& SELÄN RULLAUS 

 Tuo kädet sisäänhengityksellä 

sivukautta ylös 

 Venytä ylös 

 Taivuta vartaloa sivulta toiselle, 

tunne venytys kyljissä 

 

 

 Rullaa uloshengityksellä leuka 

lähellä rintaa alas  

 Koukista polvia, ota nilkkojen takaa 

kiinni 

 Pyöristä selkää ja tunne venytys 

selässä 


