Haasta 1tsesi!

Testaa keskivartalon lihasten voima Ja hallinta.

Testin voi tehda polvet irti
lattiasta tai helpotetusti pol-
vet lattiassa. Jos testaat itse
itsesi, laita kello lattialle, josta
voit helposti nahda suoritus-
5 ajan.

Pysy viela alkuasennossa . =

30 sekuntia. B ' o 1
Nojaa kyynarvarsiisi, pida ol-
kavarsi kohtisuorassa lattiaa
vasten, vartalo suorana ja napa
vedettyna kohti selkarankaa.
Pida jalat lahekkain toisiaan ja
pakiat lattiassa. Pida niska pit-
kana viematta hartioita kohti
korvia ja katse lattiassa. Pysy
asennossa 30 sekuntia.

Nosta oikea kasi lattiasta suo-
raksi eteen, pida 10 sekuntia

ja laske kasi alas alkuasentoon.
Toista sama vasemmalla kadella.
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Nosta oikea jalka irti lattiasta,
ojenna se suoraksi vaakata-
soon, pida 10 sekuntia ja laske
alkuasentoon. Toista sama va-
semmalla jalalla.
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Nosta seka oikea kasi etta va-
sen jalka vaakatasoon, pida
tassa 10 sekuntia ja laske alas.
Nosta sitten seka vasen kasi
etta oikea jalka ja pida taas 10
sekuntia ja laske alas.
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