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TARVITSET:

« Tulostin « Paperia
« Kynan

1.Tulosta paperi, jossa on eri 2.Leikkaa kortit, joissa on eri
lilkkeet ja ohjelma. liikkeita, sekoita ja pinoa ne.

.
.
3.Kiinnita ohjelma seinélle, jotta 4.Nyt voit aloittaa kuntoilun!
voit ruksia yli liikkeet, jotka Laita musiikki soimaan, nosta
olet tehnyt. kortti ja tee siind ilmoitettu

liike.

Jaa kuva luomuksistasi sosiaalisessa mediassa:
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Aurinkotervehdys

Aloita ojentaminen lantiosta ja ojenna kadet ylos
paan ylapuolelle. Kun kadet ovat paan ylapuolella,
voit laskea ne takaisin alas.

Mene paikoillesi

Nosta jalkaa kattoa kohti - niin korkealle kuin voit.
Vaihtele vasemman ja oikean jalan valilla.

Heiluta peppua

Heiluta peppua oikealta vasemmalle.
Taputa kasia, kun vaihdat puolta.

Kasi korvaan

Nosta toinen kasi korvaan ja kallistu sivulle.
Vaihtele vasemman ja oikean kaden valilla.

Ikkunanpyyhkija

Nosta kddet ilmaan. Pida toista kattad suorana
ja toista taitettuna. Kdanna niita ensin vasemmalle
ja sitten oikealle.

Pyori ympadari
Pyori ympari ympyrassa tai askella paikallaan.
Levita kadet, niin pysyt paremmin tasapainossa.




Halaa itseasi

Venyta molemmat kadet sivuille niin kauas kuin yllat.
Taita kadet kehoasi vasten ja halaa itseasi.

Hypi paikoillaan

Hypi paikoillasi niin korkealle kuin voit.
Jos haluat vaikeuttaa tehtavaa,
voit taputtaa kadet samalla yhteen.

Taputa kadella

Ojenna kadet eteesi ja taputtele kasivartta toisella
kadella olkapaasta kammeneen saakka. Veda kadet
takaisin, kun olet valmis. Vaihda kasia ja aloita alusta.

Aalto

Taivuta eteen ja ota kasistasi kiinni. Nouse hitaasti
seisomaan ja ojenna kadet ilmaan paasi ylapuolelle.
Aloita alusta
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