SELKAJUMPPA aunic

0 VINOT VATSALIHAKSET

NOSTA KYYNARPAATA
VASTAKKAISTA POLVEA
KOHTI. JANNITA 2 SEKUN-

TIA PIDA TOINEN KYYNAR- @
PAA MAASSA TUKENA. @ | A
TOISTOT 10-20X 3

© SYVAT VATSALIHAKSET

VEDA VATSA SISAAN SELKAA
PYORISTAEN. PIDA 2 SEK.
KOYRISTA SELKAA ALAS JA I

JANNITA SELKALIHAKSIA,
PIDA 2 SEK.

TOISTA10-20X 3

@ SELKALIHAKSET

NOSTA VASTAKKAISET
KASI JA JALKA VAAKA-
TASOON. PIDA 2 SEK.
SAMA TOISELLE PUOLEL-
LE. KATSE ALASPAIN

TOISTOT10-20X 3

@ SELKA- JA LAPALI-
HAKSET
KOHOTA SELKALIHAKSIL-

LA YLAV{&RTALOA 10-20
CM. VEDA LAVAT YHTEEN
VIE KADET HITAASTI
SUORIKSI FTEEN .JA TUQ
TAKAISIN

TOISTOT 10-20X 3

© KYLJEN JA LANTION
LIHAKSET
- j KYLKIMAKUULLA. NOSTA

JALKOJA YHDESSA MAASTA
YLOS PIDA 2 SEK. LASKE
@ |4 HITAASTI ALAS.

TOISTA10-20X 3

e TA. TYONNA JALKAA SUO-
RAKSI. PIDA YLAVARTALO
PAIKALLAAN.

TOISTA 20 SEK. X 3

® KYLKIJA PAKARALI-
HAKSET

NOSTA PAALLIMMAISTA

JALKAA KANTAPAA EDEL-

LA YLOSPAIN. PIDA 2 SEK.

LASKE HITAASTI ALAS

TOISTA10-20X 3

© PITKIEN SELKALIHAS-
TEN VENYTYS

ISTUEN OTE TOISEN

JALAN POLVEN ALTA.

PYORISTA SELKAA JA

VEDA KASILLA LEUKAA

POLVEA KOHTI VAIHDA

TOINEN PUOLI,

TOISTA 15 SEK. X 3

© PAKARAVENYTYS

@ ISTUEN. NOSTA JALKA
TOISEN YLI REIDEN VIE-

@ LAPAVENYTYS N
ISTUEN. OTE VASTAKKAISEN
JALAN PAKIAN ULKOREUNAS: N\
-
o%) \

{® SELAN KIERTOVENY-
TYS

SELINMAKUULLA.

PIDAHARTIAT MAASSA JA

KADET LEVALLAAN. VIE

TOINEN JALKA TOISEN

YLI POLVI KOUKUSSA.

REEN. VEDA POLVEA KOHTI
VATSAA. SELKA SUORASSA.
i '\ TOISTA 20 SEK. X 3 )

VOIT TEHDA LISAKSI ETUREISI-, TAKAREISI- JA NIVUSVEN

TEHOSTA VENYTYSTA
PAINAMALLA KADELLA
POLVESTA

TOISTA 20 SEK. X 3

YTYKSET. TEE KOKO

OHJELMA 1 - 3 KERTAA VIIKOSSA. TREENI-INTOA !



