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LINJAUSKYYKKY PORTAALLA
| Seiso korokkeen reunalla, toinen jalka reunan yli.Pida lantio vaakatasossa,
koukista polvea ja anna toisen jalan hipaista lattiaa.
- Sailyta lonkan, polven ja varpaiden linjaus.
1 - Ald anna lantion kallistua.
—— Toista 3 x 10 kertaa/jalka.
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POHKEET

Nouse péakidille kolmeen laskien. Pida 3 sekuntia ja laskeudu alas 3
laskien.

Voit tehda liikkeen my6s ilman askelmaa.

Toista 3 x 15 kertaa.
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TAKAREIDET JA PAKARA

Koukkuselinmakuulla. Nosta lantio yl&s joko kahdella tai yhdella jalalla.
Pida lantio vaakatasossa ja véltd alaselén notkon lisdantymista.
Toista 3 x 15 kertaa(yhdella jalalla tehden 3 x 10/puoli)

ASKELKYYKKY ETEEN

Ota pitka askel eteen ja kyykisty niin, etta takimmainen polvi koskettaa
maata ja lonkka on taysin ojentunut. Etummaisen jalan s&ari on
pystysuorassa ja vartalo pystyssa. Ponnista kantap&an kautta etummainen
jalka takaisin alkuasentoon. Sailyta varpaiden, polvien ja lonkkien linjaus
molemmissa jaloissa.

Toista 10 kertaa kummallakin jalalla. Tee 2 sarjaa.
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