Seinan tyontaminen

Seiso seinan edessa. Ota askel kohti seinaa ja aseta kAmmenet seinda vasten. Tydnna seinda
voimakkaasti kuin koettaisit siirtaa sitd kauemmas. Muista hengittda koko ajan. Tyénna tasaisesti
niin kauan kuin pystyt.

Tee harjoite uudestaan. Vaihda jalat toisinpain ja taas tyénna seinaa voimakkaasti niin kauan kuin
pystyt.

Harjoituksen video YouTubessa

https://www.youtube.com/watch?v=2YsxMAN3Lnk
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