ALKUVERRYTTELY

Alkuverryttely vilkastuttaa mukavasti verenkiertoa ennen liikuntatuokiota. Liikkeet on hyva
tehda itselle sopivalla tahdilla rennon reippaasti.

1. PyOrita hartioita etu- ja takakautta ympari.

2. Pida hartiat alhaalla ja selkd suorana. Nosta
vasen kasi ylos ja laske alas. Tee sama oikealla
kadella.

3. Lypsa mielikuvituslehmaa suurin liikkein
vartalosi edessa. Jousta samalla polvista.

4. Aseta kadet lantiolle. Pyorita
lantiota ympari. Jatka pyorittamista
toiseen suuntaan.
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