Askelkyykky: Ota oikealla jalalla pitka askel eteenpain ja laskeudu alaspéin kunnes
vasemman jalan polvi on pari senttia irti lattiasta. Nouse ala-asennosta yls yhdella
voimakkaalla potkulla.

Seuraavan askeleen otat vasemmalla jalalla, Selka pysyy koko liikkeen ajan pystyssa ja
suorana. Toista liike molemmilla jaloilla 15 kertaa.

Lantion nosto 1 jalalla: Asetu selinmakuulle patjalle. Koukista oikea jalka polvesta ja pida
koko jalkapohja kiinni lattiassa, Vasen jalka suorana ylos, Nosta lantio mahdollisimman
korkealle suoraan yldspain. Toista liikke molemmilla jaloilla 15 kertaa.

Punnerrus: Asetu painmakuulle patjalle. Kdmmenet olkapaiden alapuolella, liikkeen voi
tehda polvet maassa, Punnerra keho irti lattiasta rintalihaksilla,
Kyynarpaat osoittavat koko lilkkkeen ajan sivuille, Keskivartalo tiukkana, toista 15 kertaa.




Supermies: Asetu patjalle painmakuulle ja ojenna kadet suoriksi paan viereen patjalle
Jannita alaselka- ja pakaralihakset ja nosta kaikki raajat mahdollisimman ylos

Pysayta liike hetkeksi yldaasennossa

Laske kaikki raajat hallitusti takaisin ala-asentoon ja toista liike 15 kertaa

Vartalon kierto: Istu patjalle ja nojaa taaksepain kunnes tunnet vatsassa jannityksen
Voit pitaa jalakterat maassa tai nosta jalkaterat irti lattiasta.

Vie kadet suoraksi eteen ja lahde viemaan kasia puolelta toiselle.

Toista 15 kertaa molemmille puolille.

Jos haluat lisdhaastetta niin voit kayttaa painona kasissa esim. vedella tayttetya pulloa.




