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VIRKEYS

KYLKIEN TAIVUTUS

= Tuo kadet sisdanhengityksella
sivukautta ylos

=  Venyta ylos

» Taivuta vartaloa sivulta toiselle,
tunne venytys kyljissa

= Rullaa uloshengityksella leuka
|&hella rintaa alas

= Koukista polvia, ota nilkkojen takaa
Kiinni

= Pyorista selkda ja tunne venytys

selassa



