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_______________________________     mittaustulokset

Piip -juoksu. Juostujen välien lukumäärä:  ___________

Heitto-kiinniotto. Onnistuneiden suoritusten lukumäärä:_________

5-loikka. Edetty matka 10 cm tarkkuudella:________________

Ylävartalon kohotus. Hyväksyttyjen suoritusten lukumäärä: _______

Etunojapunnerrus. Hyväksyttyjen suoritusten lukumäärä:_________

Liikkuvuus: X oikeaan kohtaan joka liikkeen kohdalla:

	
	onnistui 
	ei onnistunut

	KYYKISTYS

	
	

	ALASELÄN OJENNUS TÄYSISTUNNASSA
	
	

	OIKEAN OLKAPÄÄN LIIKKUVUUS
	
	

	VASEMMAN OLKAPÄÄN LIIKKUVUUS
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LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta Kuormita
sykettd ja lihaksia
hengasty 3ket/vk
joka pivi

« pelaile pallopelei valitunnilla
« kulje kivellen tai pydrala

* kéytd portaita, unohda hissit
« valts pitkdaikaista istumista

Liiku
aina kun
voit
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LUPA LIIKKUA.

LUPA HARRASTAA.




