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Saunatervehdys

ALKUASENTO: Istu jalat lantion leveydel- Hengita sisaén ja suorista selké pystyasen- 5TEE sarjana hengityksesi mukaan: Hen-
14, nilkat polvien alla ja jalkaterét eteen- toon. Hengit& ulos ja tee samanlainen tai- gita ulos ja nouse selkad pyodreana takai-
pain. Laita sormet kyynarpaihin tai ota kiin- vutus vasemmalle. Hengita sisaén ja suoris-sin alkuasentoon. Anna kasivarsien liukua

ni kyynarvarsista tai ranteista. Ojenna selka ta selka taas pystyasentoon. polvia pitkin ja niskan olla rentona koko

pitkéksi ja jannita kevyesti vatsalihaksia. HENGITA ulos, jannita vatsalihaksia ja kal- ylésrullauksen ajan. Laita kadet takaisin al-

1 HENGITA sisdan ja nosta kadet paan yla- lista ylavartaloa suoralla selalla eteen. kuasentoon ja toista liikesarja rauhallisesti
puolelle tai niin pitkalle kuin pystyt. Voit ~ Pida kasivarret korvien kohdalla ja leuka irti  3-5 kertaa. Pida koko sarjan ajan paino yhta

ristia k&det my0s rinnalle. Pida hartiat rentoi- rinnasta mahdollisimman pitkaan. Ajattele  paljon molemmilla istuinluilla. Keskity tun-
na ja tarkista, ettei alaselké paase notkolle.  kurkottavasi kainaloita pitkélle yli polvien. temaan, miten ylavartalon taivutus sivulle
HENGITA ulos ja tee sivutaivutus oikeal- LASKE rinta reisin paalle ja rentouta nis- venyttaa kylkia ja eteentaivutus pitkia sel-
le. K&anna halutessasi katse kohti ylem- *Tka. Vapauta kasien ote ja tuo kédet jal- kalihaksia. Jata viimeisen saunatervehdyk
paa kyynarpaata. Pida sivutaivutuksessa  kojen viereen alalauteille. Pysy asennossa sen jalkeen rinta lepd&dmaén reisien paélle
paino yhté paljon molemmilla istuinluilla.  yhden sisdanhengityksen ajan. ja anna selan roikkua hetki alaspain.
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Rangan kierto
ALKUASENTO: Nosta oikea jalka vasem-
man jalan paalle ja koukista sen nilkka.
Tarkista, ettd vasemman jalan nilkka ja pol-
Vi ovat samassa linjassa. Pyri pitAaméaan-mo
lemmat pakarat lauteita vasten. Ojenna sel-
k& suoraksi, siirra pda rangan jatkeeksi, jan-
nita kevyesti vatsalihaksia ja rentouta har
tiat. Vaihtoehtoisena asentona voit nostaa
oikean jalan kevyemmin vasemman jalan
paalle, mutta pyri pitamaan tassakin asen-
nossa molemmat pakarat lauteita vasten.
LAITA vasen kési oikea jalan ulkosyrjal-
le ja ojenna koko kasi suoraksi. Vie oikea
kéasi lauteeseen tukikadeksi l&helle pakaraa.molemmilla istuinluilla. Pysy asennossa 5-8
Hengita sisdan ja pidenna selkdd. Hengitd rauhallisen sisdén- ja uloshengityksen ajan.
ulos ja kierrd suoraa rankaa rauhallisesti oi- ~y PALAA rauhallisesti keskelle ja toista
kealle. Kaanné myds katse yli oikean olkasJd kiertoliike toiselle puolelle, vasen jalka
paan. Tunne asennossa paino yhté paljonoikean jalan paalla.
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