NAPPAA ITSELLESI TAUKOLIIKUNTAKORTTI

TIETOA JA VINKKEJA TAUKOLIIKUNNASTA
RUUDUKKO, JONKA AVULLA VOIT SEURATA TYON TAUOTTAMISTA

3 G: KESKESYTA TYOSI TUNNIN VALEIN, NOUSE YLOS
«Q’ TYOPISTEELTASI JA TEE JUMPPALIIKKEITA 10 KERTAA!
6 VALITSE ALLA OLEVISTA MUUTAMIA TAI TEE VAIKKA
%?y’ KAIKKI! VOIT MYOS KEKSIA ITSE LISAA LIIKKEITA.

‘:\Q PYORITA Q}

HALAA ITSEASI HARTIOITA
(PYORISTA SELKA), ETEEN JA
AVAA KADET JA VIE TAAKSE
LAITA KADET KYYNARPAITA TAAKSE
LANTEILLE JA (AVAA RINTA) TEE
PYORITA LANTIOTA NOUSE PUNNERRUKSIA
MOLEMPIIN VARPAILLE SEINAA
SUUNTIIN NOSTELE VASTEN
POLVIA
VUOROTAHTIIN
" YLOS
ROTKYTTELE,
RAVISTELE,
OJENTELE KASIA JA
JALKOJA, KOETA KAY
OLLA RENTO :) KYYKYSSA
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