
MENE SELÄLLEEN JA
NOSTA JALKA

VASTAKKAISTA KÄTTÄ
KOHTI

VENYTÄ
ITSESI

MAHDOLLI-
SIMMMAN
PITKÄKSI LAITA JALAT SEKÄ KÄDET

MAAHAN JA PYÖRISTÄ
SELKÄÄSI

OTA LEVEÄ HAARA-ASENTO,
LAITA TOINEN KÄSI

MAAHAN JA TOISELLA
KUROTA YLÖS

MENE MAHALLEEN,
JONKA JÄLKEEN

NOSTA YLÄVARTALOA
KÄSILLÄ TUETEN

MENE SELÄLLEEN JA
NOSTA JALKASI PÄÄN YLI

MENE SELÄLLEEN JA
NOSTA JALAT YLÖS

MENE ISTUMAAN JA
KUROTA KÄSILLÄ

VARPAITASI

OTA LEVEÄ HAARA-
ASENTO JA LEVITÄ

KÄTESI SIVULLE


