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Levea ote:
Tee kepilla

heiluriliiketta
puolelta toiselle




Liike 2.

Levea ote:
"Melo”

kepilla laajasti
puolelta toiselle

sivusuunnassa
ja eteen —
taaksepain.



Koukista kadet
rinnalle, nosta

keppi ylos, vie keppi
hartioiden taakse,
nosta keppi ylakautta
takaisin eteen alas
kadet suorina.
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Liike 4.

Veda lapojen
EELSERGINEE]]
kohti ja

tyonna keppia

takaviistoon.
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Liike 5.



Kierra ylavartaloa
vuorotellen puolelta
toiselle. Toinen jalka
on edessa hieman
koukussa. Hyva ryhti,
pida lantio ja jalat
paikallaan.




Liike 7.

Olkanivelen ja
ylaseldan venytys:
Nojaa eteen — alas

keppiin varaten.
Hengita syvaan sisaan
— ulos.
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