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Aseta rulla pitkittain selan alle, jalkapoh- Pysy loppuasennossa hetki, laskeudu Asetu rulla saarien alla nelinkontin
jat ja kammenet tuettuna lattiaa vasten. rauhassa alas ja toista suoritus. lattialle.

Nosta paa ja hartiat yl6s rullan paalta,

samalla kurkota kasilla kohti polvia.

Aseta rulla poikittain lantion alle ja nosta Vie toinen kasi suorana paan viereen ja Aseta rulla ylaselan alle poikittain. Pida

raajat osoittaamaan kohti kattoa. saman puolen jalka ojennettuna kohti itsesi tukevassa asennossa rullan paalla
lattiaa. Toinen kasi asetetaan lantion vatsalihaksia apuna kayttaen, jalan poh-
viereen saman puolen jalan pysyessa jat tukevasti maassa.

samassa asennossa kattoa kohden ojen-
nettuna. Toista harjoite myos toiselta
puolelta.

Valmistaja / Tillverkare: Plast-Team Oy

Tyonna jalat suoraksi pitaen hyva tasa-
paino kasien avulla seka koko ajan vat-
salihaksia jannittaen. Veda jalat takaisin
lahtoasentoon ja toista harjoite.

Suorista jalkoja ja rullaa ylavartalo
samalla rullan yli pitaen edelleen asento
tukevana vatsalihasten avulla. Palauta
itsesi lahtoasentoon ja toista harjoite.

www.plast-team.fi




