SOITTOTAVAT JA TERNIRAT

ISTUMINEN

SAADA TUOLIN KORKEUS SITEN ETTA JALAT OVAT N.90 ASTEEN KULMASSA. VIRVELIRUMMUN TOLISI OLLA VYOTARON

PORKEUDELLA. ISTL AINA SELRA SUORASSA JA PIDA JALAT PEDAALEILLA. VAARA SOITTOASENTO AIMETUTTAA TURHAA
LIHASIANNITYSTA JA/TAI LIHARSIEN NOPEAA VASYMISTA.

KAPULAOTE

OTA ETUSORMELLA JA PEURALOLLA KINNI KAPULASTA, SITEN ETTA PEURALO ON KAPULAN SIVULLA VASTAPAATA

ETUSORMEA. KIERRA LOPUT SORMET KAPULAN YMPARILLE, ALA JATA RARDJA SORMIEN VALEIMIN. KAPULA TULEE OLLA
ROLMASSA RYSTYSTEN ALLA, €I RASIVARREN SUUNTAISESTI.

BASSORUMPY TERNIKAT

A) LANTAPAA ALHAALLA

NAISTA KAHDESTA, TAMA ON HELPOMPI TAPA OMARSUA.
ISLUN VOIMA TULEE NILRASTA, JOTEN PIENTA LIHASTA ON
HELPPO KONTROLLOIDA.

B) KANTAPAA YLHAALLA

SOITTAMALLA RANTAPAA YLHAALLA PYSTYT RAYTAMAAN
RORO JALAN LIHAKSIA, JOLLOIN SAAT ISLUUN ENEMMAN
VOIMAA JA LIHARSET EIVAT VASY NIN HELPOST!I.
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