VUODEVOIMISTELUOHJELMA IKAANTYVILLE

Kiy selinmakuulle ja
ota levollinen asento.

Aseta tyyny hyvin piisi alle.
Tee liikkeet huolellisesti.

Koeta I6ytii luonnollinen
hengitysrytmi liikkeiden aikana.

Pidi tarvittaessa taukoja.

Muista, ettd piivittiinen
voimistelu tehoaa parhaiten.

1.
Nosta suorana oleva jalka ylos,
laske hitaasti alas. Sama toisella

jalalla.
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2.
Kierri polvia rauhallisesti
puolelta toiselle.

3
Kierri ja kohota ylivartaloa
vuoroin vasemmalle ja oikealle.
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4.
Vie kiisi pddn ylipuolelle

tyynylle, tuo hitaasti takaisin.
Sama roisella kidelli.

;1
Paina ristiselkii alustaan
jannitcimilld vatsalihaksia.

6

Nosta lantio ylés alustalta,
laske hitaasti alas.
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P.yiiréiile sopivalla vauhdilla.
Koukista ja ojenna mybs nilkkoja.
Muista tauot.

8.

Keskity tuntemaan venytys
lonkissa ja selissi. Kohota
yldvartaloa alustalta.

9,
Nosta suorana oleva jalka ylos
kantapii edelli. Tee sama toisella

jalalla.

10.
Keinahda pakaralta toiselle.
Ota tarvittaessa tukea.
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Hengiti rauhallisesti. Ojenna
itsesi hyvin sisdinhengityksen
aikana.
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