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Kyykky puolipallolla

Seiso puolipallolla hyvassa ryhdissa lantion levyisessa haara-
asennossa.

Kyykisty viemalla lantiota taakse ja alas. Nostamalla kadet yl6s voit
avustaa ylavartalon pitamista pystyssa.

Toista kertaa.

Huom. Sailyta lonkkien, polvien ja varpaiden linjaus.
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Askelkyykky puolipallolle
Seiso hyvassa ryhdissa puolipallon takana.

Ota pitka askel eteen puolipallon paalle ja kyykisty niin, ettd suurin osa
painosta on etummaisella jalalla. Ponnista takaisin alkuasentoon.

Toista kertaa.

Huom.

Pida ylavartalo pystyasennossa.

Sailyta lonkkien, polvien ja varpaiden linjaus.
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Lantionnosto puolipallolla, toinen jalka suorana

Selinmakuulla, toinen jalka ojennettuna ja toisen jalan jalkapohja
puolipallon paalla.

Jannita pakaralihakset ja nosta lantio pitden se vaakasuorassa.

Toista kertaa.

I_—_Iuom.

Ala anna lonkan pudota tai vartalon kiertya.
Pida alaselka keskiasennossa.
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Yhden jalan kyykky puolipallolla

Seiso yhdella jalalla hyvassa ryhdissa pyorea puoli alaspain kdannetylla
puolipallolla.

Kyykisty. Pida vapaa jalka ilmassa ja lantio vaakasuorassa.

Toista kertaa.

Huom. Sailyta lonkkien, polvien ja varpaiden linjaus.
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Selan ojennus puolipallolla
Painmakuulla puolipallon paalla, keskivartalo aktiivisena.
Nosta kadet ja jalat ja pida asento. Palaa alkuasentoon hallitusti.

Toista kertaa.

Huom.

Pida niska keskiasennossa.

Pyri ojentamaan jalat ja kddet mahdollisimman pitkiksi, sen sijaan etta
pyrkisit nostamaan niitd mahdollisimman ylds.




