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Pida pieni tauko pihatoista ja vetreyta kehoasi haravajumpalla.
Liikkeet vahvistavat jalkoja ja haastavat tasapainoa. Muista pitaa
hyva ryhti ja hengittaa liikkeita tehdessasi. Tee toistoja oman
kuntosi mukaan ja pida tauko jokaisen liikkeen valissa.

G Kyykysta korkeuksiin

Seiso pienessd haara-asennossa.
Pida harava poikittain vartalon
edessd ja ota siitd hartioiden levyi-
nen ote. KyyKkisty ja vie samalla ha-
rava polviin. Varmista, ettd polvi
ja varpaat osoittavat samaan suun-
taan. Nouse ylos ja kurota kidet
kohti taivasta. Toista 5-10 kertaa.

e Itaan ja lanteen

Seiso suorana ja ota haravalla tukea maasta.
Nosta jalka kantapéd edelld sivulle ja tuo se
rauhallisesti alas. Tee toistoja 5-10 kertaa ja
vaihda sen jilkeen puolta.

e Trapetsilla taiteilu

Pidé harava poikittain vartalon edessa.

Kavele rauhallisesti eteenpiin kuviteltua viivaa
pitkin muutaman metrin kuin olisit trapetsi-
taiteilija. Voit kokeilla my0s takaperin kavelya.

O «yljet pitkiksi

Seiso pienessd haara-asennossa ja ota leved ote
haravasta. Nosta kddet ylos ja taivuta toiselle
puolelle kylki pitkdksi muutamaksi sekunniksi.
Tee sama toiselle puolelle. Ojentaudu suoraksi
ja laske harava alas.




