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N AMMATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULIITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATI

RHEN 11 Tt CAKITE RV CHINMMEN ANMNATH PIREN KO HITHKCEN KEHTTHINIRI. TA VIRHEI LT
AATI _ISEl
U Miksiihmeessid? .
TUK - EN K
1TU RI-J
N AN AT
RHEI JLIIT
AATI _ISE
JRI- . \ UR
TUK EN K
TTU RI-J
F\{Il—f\E'\I - Miksi? Veri kiertaa — vireystila kohoaa — ﬂﬁl}l
AAT nivelliikkuvuus paranee — lihasjannitys ISE
JRI- . alenee — keskittymiskyky kasvaa. . UR
TUK - Siksi — pyllyt ylos penkista! EN K
TTU RI-J
N AN VATI
RHE] JLIIT
AATI _ISE
JRI-. \ UR
TUK EN K
1TU RI-J
N AN AATI

RHEILULIIT 1U, DARU KY DUUIVIEIN AIVIVIATILLIDEN KRUULU I URDEN RULI 1 UUKI- JA UKHEILULIT
AATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULINITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATILLISEI



N AMMATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULIITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATI

RHEN 11 Tt CAKITE RV CHINMMEN ANMNATH PIREN KO HITHKCEN KEHTTHINIRI. TA VIRHEI LT
AATI _ISE
JRI-. " I = \ UR
TUK eéipnoajanopeaa .
TTU RI-J
N AN AATI
RHE JLIIT
AATI _ISEI
JRI-. K : e e T \ UR
TUK : atk_alsee tyOpaivan ja yhtamittaisen EN K
TTU Istumisen RI- J
\ AN - on nopea tehda (kesto noin 1-3 min) AT
;'2_'?: - on helppo toteuttaa sisétiloissa JI|§IIIE1I
IRI- - toteutuu aina paivan fiiliksen mukaan: \_URI
TUK lihaskuntoa, venyttelya, syketta EN K
TTU kohottavaa... RI- J
N A - tulee pikkuhiljaa tavaksi, esim. kahdesti AATI
RHEI paivassa JLIIT
AATI _ISE|
JRI-. \ UR
TUK EN K
1TU RI-J
N AN AATI

RHEILULIIT 1U, DARU KY DUUIVIEIN AIVIVIATILLIDEN KRUULU I URDEN RULI 1 UUKI- JA UKHEILULIT
AATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULINITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATILLISEI



N AMMATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULIITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATI

RHEN 11 Tt CAKITE RV CHINMMEN ANMNATH PIREN KO HITHKCEN KEHTTHINIRI. TA VIRHEI LT
AATI _ISEl
e Noin 600 tapaa voida paremmin toissid
TTU RI-J
N AN AT
RHEI JLIIT
AATI _ISEI
JRI-. . . ey . \ URI
TUK - taukoliikuntakertoja kerataan yhteiseen EN K
TTU pottiin RI-J
\N AN - kuittaa liikuntatuokiosi nimikirjaimilla ja VATI
RHE paivamaaralla viralliseen Pyllyt ylos - JLIIT
AATI taulukkoon -ISEl
JTRllJK - yhteisena tavoitteena noin 600 \EHT
TTU suoritusta RI- J
N AN - kun taulukko on taynna, on palkinnon AT
RHEI aika... JLIIT
AATI _ISE|
JRI-. \ URI
TUK EN K
1TU RI-J
N AN AATI

RHEILULIIT 1U, DARU KY DUUIVIEIN AIVIVIATILLIDEN KRUULU I URDEN RULI 1 UUKI- JA UKHEILULIT
AATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULINITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATILLISEI



N AMMATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATI

RHE'I I11IHITTN CAKII RV CILINKNEN!I ANNATHLICEN KO HITITIIKSEN KINTTIHIRIZ IA TIRHEI IJ|_||'|
AATI _ISEI
i Esimerkiksindin
TTU RI-J
\ AN AT
RHEI JLIIT
AATI _ISEI
JRI- . \ UR
TUK EN K
TTU RI-J
\ AN AT
RHEI JLIIT
AATI , i _ISEl
. Pyllyt ylos! N
TUK EN K
TTU RI-J
N AN AT
RHEI JLIIT
AATI _ISEI
JRI-, \ UR|
TUK EN K
TTU RI-J
\ AN AT

RHEILULIIT 1U, DARU KY DUUIVIEIN AIVIVIATILLIDEN KRUULU I URDEN RULI 1 UUKI- JA UKHEILULIT
AATILLISEN KOULUTUKSEN KULTTUURI- JA URHEILULINITTO, SAKU RY SUOMEN AMMATILLISEI


http://vimeo.com/75740803

