PYSTYSOUTU

Aloita seisoen suorana kyynarnivelet ojennettuina.

Veda tankoa ylospain hengittaen samalla sisaan.
Loppuasennossa kyynarpaat ovat olkapaita ylempana ja
rintaranka ojentuneena.

Palaa alkuasentoon hengittaen samalla ulos.




