k - Syketta kehiin? Tasta osiosta ldydan
Sy etta harjoitteita, jotka nostavat sykettasi!

kehiin
///

ELAMYSLIIKKUJAT

/// Fiilistele, nautiskele, tee rauhassa omaan tahtiin!
Ota itsellesi mieluisa paikka vaikka ikkunan aarelta tai
KILPAILIJAT metsan laidalta.

Nostata syketta omaan tahtiin, nauti liikkunnastal!

///

Liiku, kisaile, kehity ja haasta itseé&si! HUONOJA
Pyri nostamaan syketta ja hengastymaan. KOKEMUKSIA

Tee kaikkia liikkeita 5-10 toistoa. Kuinka LIIKUNNASTA SAANEET

monta kierrosta ehdit tehda 2 minuutissa?
Voit halutessasi valita myds pidemman E
aikamaaran.

Tee rauhassa omaan tahtiin.
Tyylilla ei ole valia!
) Tee haluamasi sekunti- tai toistomaara
1) jokaista liiketta. Pyri saamaan syketta ylos!
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