-2

Maanantai

3. Kutsu ystava

Tiistai

5. Soita ystavalle

Torstal

6. Tutustu Fibion -

Perjantai

IKILIIKKUJAN MAALISKUU

Keskiviikko

Lauantai

1.Kavele ulkona

Hollola

Sunnuntai
2. Tee 20 polven

vahintaan 15 ojennusta
. ) kummallakin
minuuttia. .
jalalla.
8. Ota lautanen ja |9. Tee 20

14.3. ja 18.3.

paakirjastoon.

nama myos istuen.

myos istuen.

mukaan ia kavkas |4. Muista venvtelld ja sopikaa aktiivisuusmittarin 7. Lintubongausta |pitele kuin auton [istualtaan nousua
kévellenj y ké)ko cehoal y etajumppa, vaikka Hollolan kavelylla metsassa |rattia, kaantele ja ylos noustessa
Ehikiriast ' ensi viikkon 5 3kiriastossa tai puistossa. edessasi puolelta |kurkota kohti
anikirjastossa. maanantaille. P : ' toiselle 15 kertaa. |kattoa.
10. Soita ystavalle, [11. Tule 12. Tee 10 . 14. Notkista polvia -
tehkad puhelun  |jumppatrefeille  |varpaille ja 10 | 1o: KAy uimassa 14 .- ta kasid  |15. Kokeile jotakin |10: Shiset

. iy _ uimahallissa! Tali e e tanssiharjoitukset
alkana liikkeet kello 11:30 kantapaille uskallatko kuin hiintaen 15 uutta, kuten KEVEENtEAN i3
jotka on 12.3., Hollolan nousua. Voit tehda kertaa. Voit tehda |[tanssia! ytanioon |

avantoon? tansseihin mars!

17. Yrita hypata
tasajalkaa ainakin

18. Istuen tai
seisten kosketa
Kyynerpaalla

19. Jos kuljet
bussilla, jaa
pysakkia aiemmin

20. Istu ystavan
kanssa vastakkain
ja heita ylavitoset

21. Katso peiliin ja
toista kasvojen
mutristus ja

22. Haasta kaveri
keillaamaan tai

23. Tee 15
hauiskaantoa
kummallakin

kavelylenkilla,
pidetaan luonto
slistinal

pakaralihakset
vuorotellen 20
kertaa.

Kiipea vahintaan
20 porrasta ylos ja
alas.

jalat samalla
vatsalihaksia
jannittaen 10
kertaa.

31. Lepopaiva,
hyva sina!

II(ILIII(I(UJI-\......

10.-1 6.3.2025

Muista venytella
kehon eri osa-
alueita.

nostele jalkojasi
vuorotellen
kumpaakin 15
kertaa.

5 kertaa. vaste}kkalsta kyydista ja kavele |vastakkaisilla rentoutus ainakin 5|Molkkyyn. kadella, .
koukistettua . o e haluamallasi
perille. kasilla 20 kertaa. |kertaa. .
polvea 20 kertaa. painolla.
24. Roskien 25 Istu tuolilla 27. Istu tuolilla, 29. Mene 30. Ulkoilua
ke}éysté j'én.nit'é ia rentc;uta 26. Etsi portaat ja |nosta molemmat |(28. Venyttelypaival |makuuasentoon ja |ainakin 30

minuuttia. Voit joko
kavella tai tehda
tuolijumpan
puiston penkilla.




