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1. Retkireidet
lampimiksi
Seiso jalat levedssa
haara-asennossa,
pida selka suorana,
koukista polvia ja
siirra painoa

jalalta toiselle.

3. Repun tasapainon
tarkistus

Seiso jalat hartianlevyisessa
asennossa, nosta vuorotellen
toista jalkaa ilmaan ja kurota
samalla vastakkaisella kadella
ylos.

Liikkeet voi tehdci repptj' Le‘lss& tai iIfnan_ reppua

4. Rintaranka
vetredksi ja oksat
pois edesta

Astu toisella jalalla askel
eteenpain, tee kasilla
rintauintiliikkeen vetoja.
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2. Repun punnitus
Seiso jalat hartianlevyisessa

5. Mitka maisemat!

Seiso jalat hartianlevyisessa
asennossa, keinu kanta-

pailta varpaille.



