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Lamades, saar kérgemal pehmel alusel (nt padjal).

Painuta ja siruta aktiivselt varbaid. Sooritada mitmeid kordi péevas,

Lamades selili voi olles istuli.
Korrata 10 korda.

Lodvesta.
Korrata 5 korda.
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Painuta ja siruta pdidasid maksimaalses ulatuses (valu piires).

Sailita painutatud asendit (pdiad enda poole tdmmatud) 5 sekundit.

Lamades selili.

Korrata 10 korda.
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Pinguta reielihaseid ja siruta jalg pblvest. Tosta jalga aluselt 15 cm.
Hoia 2 sekundit. Langeta aeglaselt voodisse.
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