15min jumppa
sta tehda oman kunnon mukaan
Tarvittaessa lisaa toistoja

Kangasalan kaupunki/Vapaa-aikapalvelut



|. Kepin pyoritys ympari
10x/suunta



zoVartalon kierto sivulta sivulle
" x10puoli




Svlantion koukistus x10



4. Lonkan avaus ja sulku
x10/jalka



- 5. Varpaille nousu ja
Wstypunnerrus eteen ja niskan
taakse xImin



5. Vipunosto eteen ja jalan
ltonnus vuorotellen xTmin
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Jalkakyykky ja hauiskaanto
| X1 min



&. Sivutaivutus xImin



). Sivukyykky ja eteen tyonto
X1 min
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10. Kulmasoutu xImin
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1. Polven nosto ja kierto
Jolisevan jalan puolelle xTmin
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2. Punnerrus seldn takana
- xImin
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mAslkelkyykky taakse vuorotellen
X1 min
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|4, Takareisi x30s/jalka
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5. Etureisi x30s/jalka



6. Olkapaa x30s/kasi
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