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Liikkeet
Askelkyykky + avaus

Lih s_(yhmét: etureidet, jalat, olkapaat, pakarat ja reiden loitontajat, yhdistelmaliikkeet ja koko keho, ylaselka, ylavartalo Liikkeen tasot:
Keskivaikea, Moninivel

1. Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon ja ota katse eteenpéin.

2. Astu nyt toisella jalalla eteen (jalka astuu hieman yli keskilinjasta eli sama lantiolevyinen haara-asento séilyy edelleen) ja
vie kddet samalla yl6s avaten rintakehaa.

3. Ponnista ylos takaisin l[Ahtdasentoon ja tuo kadet alas.

Toista liikettéd 10*/puoli

Iskut eteen
Lihasryhmat: rinta, yhdistelmaliikkeet ja koko keho Liikkeen tasot: Helppo

1. Asetu haara-asentoon ja tee teravia iskuja vuorottain eteen samalla keskivartalosta hieman kiertaen.
Toista iskuja 2*1min
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