
Nisko-hortioseudun horjoituksio
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(niskolihakset) Istuen tuolillo.
Aseto vyd ym. paiin ympiirille. Kiinnitii siihen
vostuskuminauho jo sido toinEn Fliiii ovenripaon ym.
Kotse nouhoo kohti. Pidii hyvii ryhti (leuko sisiissd.
normcafi osennosgo, selkii suorona). Tee eteen-
idokse liikettii n. 30 osteEn kulmollo. Liike tulee
VAIN LONKISTAI TOiStOt: 3 X 20
(kaulalihoket) Kiiinny toiseen suunloon (poispdin
vostuskuminouhosto). Samolla periootteellc,
vchvista koulon syviii lihoksio tekemailld eteen-
todksE liikettai lonkisto. Liike n. 30 astetto. Muisla
siiilyfiAA hyvii ryhf i!
Toistot: 2 x 20

r-
(koulon vinot lihakset) Alkuasento kuten edelld,
pditsi istu nyt hiemon sivuttoin, 45 astefto
kiidntyneend sivulle . -fee liike eteenTiiin, Eli sonaon
suuntqan kuin edellii (kuninouhan suuntoisesti).
IOISTOT: Z X ZU

Vie lovoi yhteen, iild qnno hortioitten kohoio.
Toistoi: 2 x 20

m'
HortioittEn kohotus:
Reippooseen tohiiin, mutto dlai ryikaiytti hsrtioitq
olos.
Toistot: 2 x 20

Punnerrus kyynairvorsien vorosso:
Liike iulee lovoisto.
Toisloti 2 x vtisymiseen sookko.

Ktidet siingyn ym. reunollc, tckopuoli oivon loidolla.
Nostq tdstii itseaisi ylits. Alii koukisto kdsid
("dippi') voon pidii kyyniirltiiii suorono. Liike tulee
lovoisto. Toisiol: 2 x viisymiseen sookka.
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