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KESKIVARTALO

= Nosta toinen jalka ylos noin 90
asteen kulmaan — pysy hetki!

» Toista toisella jalalla Sulje silmat

Heiluta kasia sivulle

» Seiso yhdella jalalla ja ojenna
toista jalkaa taaksepain

» Nosta vastakkainen kasi ylos
eteenpain

= Pysy asennossa hetki

» Toista toisella jalalla

Yrita vieda
llImassa oleva
kasi ja jalka

vaakatasoon




