Kaivonpumppu
Kay lapsen kanssa vastakkain, nappaa kasista kiinni.
Ja sitten pumppaamaan vetta kaivoon! Kun toinen on kyykyssa, toinen seisoo silloin.
Kuinka monta pumppausta jaksatte tehda?

Kyykkaaminen on tehokkain
tapa kasvattaa lihasvoimaa.
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Lankku
Tee hauska tunneli ja pyyda matkustaja selan paalle!
Lankuttaminen vahvistaa koko kehoa, etenkin keskivartaloa.
Lankut vahvistavat koko keskivartaloa lantiosta hartioihin.
Kun lihakset vahvistuvat, pysyy ryhti paremmin ylla
ja hengittaminen on helpompaa.

Lankuttaminen on
helppoa tehda AR,( ‘-II UTT
vaikka kotona, se ei
juurikaan vaadi tilaa.
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Selka seinaa vasten
Haasta lapsesi vahvistamaan reisi- ja pakaralihaksia! Seisokaa selka seinaa vasten,
kantapaat puolentoista askeleen padssa seinasta. Takapuoli ja rintakeha seinassa
kiinni. Laske takapuoli alaspain, kumpi pysyy kauemmin?

Aikuiset muistavat jo
huolehtia omasta
tyoergonomiasta,
mutta lapset AR I u-r'r A
tarvitsevat siina K LI
viela apua.
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Selka suoraksi — molemmille!
Kay istumaan lattialle. Suorista jalat eteenpain.
Pyyda lasta tyontamaan selkasi suoraksi. Ja sitten toisinpain!

Lihaskireydet vaikeuttavat
selan ojentamista suoraksi.
Liikkuminen vetreyttaa lihaksia.
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Syvakyykky
Haaste! Paasetko syvakyykkyyn ja siita viela otsa paallekkaisten
nyrkkien paalle lattiaan? Hurja suoritus! Hyva!

Liikkuvuus lisaantyy, kun liikumme
suosituksien mukaan.
lloa liikkumiseen!
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