TAUKO TEKEE HYVAA T&UE

TIETOKESKUS

Taukoliikunta tehostaa hengitysta seka yllapitaa nivelten ja selkdarangan liikkuvuutta.
Taukoliikuntavilkastuttaa verenkiertoa ja kohottaa vireystilaa.

HARTIOIDEN NOSTO

Pida ylaraajat rentoina vartalon vieressa. Nosta
hartiat yl6s kohti korvia ja paasta rennosti alas.
Toista liiketta rytmikkaasti.

HARTIOIDEN PYORITYS

Pida ylaraajat rentoina vartalon vieressa.
Pyorayta hartiat etukautta ylos ja tuo
takakautta alas. Toista liiketta rytmikkaasti.

SELAN KIERTO

Seiso ryhdikkaasti. Nosta sormet olkapaille ja
avaa kyynarpaat sivuille. Kierra ylavartaloa
vuorotellen puolelta toiselle. Pida lantio
paikallaan.

NYRKKEILY

Nyrkkeile ojentaen yldraajaa vahvasti eteen.
Annaylavartalon kiertya lilkkkeen mukana. Tee
liikettd reippaasti vuorotahtiin.

SELAN PYORISTYS JA OJENNUS

Tyonna ylaraajat alaviistoon ja pyorista
ylaselkaa. Vie sitten yldraajat vartalon taakse,
ojenna ryhtijaavaarintakehaa.

Toista liiketta rytmikkaasti.
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