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KEPPIHARJOITTEET
f\m ” YMPYRALIIKE VARTALON EDESSA

Seiso ryhdikkddssa asennossa ja ota noin
hartioiden levyinen myo6tdote kepista. Tee suurta
ympyraliiketta rauhallisesti vartalon etupuolella

kurkottaen pitkalle eteen. Tee ympyriliiketta
molempiin suuntiin.
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Seiso ryhdikkaassa asennossa ja ota leved —a @
myotdote kepistd. Tee ympyraliiketta S
rauhallisesti vartalon etupuolella
kurkottaen pitkalle molemmilla sivuilla.
Tee ympyraliiketta molempiin suuntiin.
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7 s Seisoryhdikkaassa asennossa ja vie keppi selan
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‘ = taakse poikittain. Ota leved myotaote kepista.
Vie keppid edestakaisin poikittaissuunnassa
seldn takana sivulta sivulle mahdollisimman
pitkalle.
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Seiso ryhdikkadssa asennossa ja ota
leved myotaote kepistd. Pyorayta
keppi sivukautta vartalon taakse ja
siitd edelleen sivukautta vartalon
eteen takaisin keskelle. Tee
molempiin suuntiin.
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KEPIN KIERTO

www.tule.fi



KEPIN LIU'UTUS PYSTYSUUNNASSA

Seiso ryhdikkaassa asennossa ja vie keppi seldan
taakse pitkittdin. Ota toisella kadelld kiinni kepin
yldosasta myotaotteella ja toisella kepin
alaosasta vastaotteella. Liu'uta keppia
edestakaisin pituussuunnassa selan takana ylos
jaalas. Vaihda kdsien paikkaa ja tee uudelleen.
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YMPYRALIIKE SELAN TAKANA
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Seiso ryhdikkdassa asennossa ja vie keppi seldan
taakse poikittain. Ota leveda myotdote kepista.

Tee ympyraliiketta rauhallisesti selan takana
vieden keppi mahdollisimman pitkalle taakse.
Tee ympyraliiketta molempiin suuntiin.

- TAAKSEVIENTI

Seiso ryhdikkddssa asennossa ja vie keppi selan
taakse poikittain. Ota hartioiden levyinen myotaote
kepista. Nosta keppid suoraan taaksepain rutistaen
samalla lapaluita yhteen. Pida rutistus muutaman
sekunnin ajan ja laske hitaasti alas.
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Seiso ryhdikkadssa asennossa. Ota
toisella kadella myo6taote kepista ja
vie toinen kaimmen kepin paahan.
Vie kepin paassa oleva kasi
sivukautta ylos. Toinen kdsi avustaa
liilkettd tarvittaessa. Toistaliike
toiselle puolelle.
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