A TUPLAPALLO
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HYVINVOINTIVERSTAS

RINTARANGAN AVAAMINEN

i.Rullaa selkd aluksi
rauhallisesti lapi

». Aseta tuplapallo
seldn alle rintarangan
alaosaan

5. Aseta kadet ristiin
niskan/takaraivon
taakse ja kyynarpdat
|ahelle toisiaan

1. Puhalla keuhkot
taysin tyhjaksi

5. 0jenna selké
samalla suoraksi

5. Vedd leukaa kohti
rintaa ja samalla
koukistaen vartaloa

7. Veda keuhkot
tayteen, siirrd palloa
rangassa nikaman
verran ylos ja jatka
kohdasta 2 ranka lapi




