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PYSTYSOUTUPYSTYSOUTU

Aloita seisoen suorana kyynärnivelet ojennettuina. 

Vedä tankoa ylöspäin hengittäen samalla sisään. 
Loppuasennossa kyynärpäät ovat olkapäitä ylempänä ja 
rintaranka ojentuneena. 

Palaa alkuasentoon hengittäen samalla ulos.
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