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Niiralan Kulman asukkaille

YHTEISOLLISYYTTA Eyroopan unioni

Euroopan sosiaalirahasto

10 toistoa jokaista liiketti

20 toistoa jokaista liiketta

30 toistoa jokaista liiketta

Kotijumppaohjeet 1

Tasapainoilu
Helppo: Yhden jalan
tasapainoilua, muista
vaihtaa jalkaa

Vaativa: Kirjoita oma
B pimesi yhdelli jalalla
tasapainoilen

Kéiden halaus
Venyttaa mukavasti

ylaselkad, hartioita ja
niskaa!

1 é t Iso venytys
Venytii itsesi

THET mahdollisimman pitkiiksi!
Lisia haastetta saat kun

nouset varpaillesi

Ison ikkunan pesu

pyorityssuuntaa ja tee
myos eri suuntiin!

& p.\ 2,
Aloita ikkunan pesu
pyorittamilli Kisii
alhaalta ylos. Vaihda

c Askelkyykky

( Liike kehittiii lihasvoimaa
ja tasapainoa. Miti isompi
1 askel eteen, sita
vaativampi liike on!

Venytykset sivuille

Tee isoja sivuvenytyksia
puolelta toiselle. Niiin saat
tuntumaa myos kylkiin!

Vipuvoimaa

Euroopan unioni 2014—2020
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Euroopan sosiaalirahastc
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