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NYRKKEILY &

JARPA JOLU VIRKEYS

= Lyo0 viistoon suoria vuoro kasilla
= Jannita vatsalihaksia
Hengittele ja piristy

= Nouse varpaillesi ja kurkota
kasilla ylos
(nain nollaat valilevypaineet!)
» Laskeudu kyykkyyn paastaen
kadet rennoiksi




