Nayttopaatetyontekijan venytyksia

Liike 1

Liike 2

Liike 3

Risti kddet takaraivolle ja paina
paatda kevyesti kasia vastaan.
Venyta samalla kyynarpaita
taaksepain. Pida ryhti hyvana.

Liikkeet 4, 5 ja 6

Kallista paa kevyesti oikealle. Paina
samalla oikeaa hartiaa alaspain.
Venyta kevyesti ja tasaisesti. Tee
sama toisin pain.

Anna pdan painua eteen rinnalle.
Vie leukaa rintaa kohti ja venyta
niskalihaksia. Pida ryhti hyvana.
Kierrd paata oikealle. Pida vasen
hartia paikallaan ja ryhti hyvana.
Venytda hetken aikaa. Tee sama
toisin pain.

Liike 7

Istu tuolille. Nosta vasen jalka
oikean paalle ristiin. Ota oikealla
kadella vasemman polven ulko-
syrjasta kiinni. Veda polvea
oikealle ja kierra vartaloa saman-
aikaisesti vasemmalle. Tee sama
toisin pain.
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Nosta kadet eteen hartiatasolle
sormet ristissa ja kyynarvarret
suorassa. Kdaanna kammenet
eteenpdin ja venyta kasia ja
hartiaseutua.

Nosta oikea kasi kyynarpaa koukussa ylos
korvan viereen. Anna kyynarvarren
laskeutua rentona lapaluiden valiin ja
venytd sormia alaspain. Tehosta
venyttdmistd painamalla vasemmalla
kadella kevyesti oikeasta kyynarpaadsta
taaksepdin. Pida venytysta ylla hetken ja
tee sama liike vasenta katta venyttaen.
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