Taukojumpalla litketta tyopdivaan!

Muodosta taukojumppa tyopadivaasi liittyvistd sanoista. Esimerkiksi sanasta "palaveri” muodostuvat liikkeet: (P) 8 x Punnerus
seindad vasten, (A) 10 x Hartioiden pyorittelyt, (L) 1 x Eteentaivutus seisten, (A) 10 x Hartioiden pydrittelyt, (Y) 8 x Lantion pyori-
tys seisten, (E) Rintalihasvenytys seindd vasten oik. + vas, (R) 3 x Erilainen ilme kasvoille "kasvojumppa” ja (I) 8 x Kasien kulje-
tus selan taakse yhteen.

Mikali jokin liike on sinulle vieras, loydat siihen ohjeita google-haulla. Liikkeissa ei tarvita valineita.

A =10 x Hartioiden pyorittelyt P = 8 x Punnerus seindd vasten

B =12 x Kyykky Q =10 x Istuen pakaroiden puristaminen yhteen
C =12 x Varjonyrkkeily kasilla R = 3 x Erilainen ilme kasvoille "kasvojumppa”

D =10 x Polven ojennus istuen oik. + vas. S =10 x Askelkyykky vuorojaloin

E = Rintalihasvenytys seindd vasten oik. + vas. T = 6 x Paan pydrittely eri lilkesuuntiin

F = 8 x Sormet nyrkkiin ja auki U = 8 x Nousu penkilta istumasta seisomaan

G =10 x Vuorokasin kadella kurotus ylos V = 8 x Lantion pyoritys seisten

H =12 x Polvennosto paikallaan seisten W = 2 x 20 sek tasapainoilu yhden jalan varassa
| = 8 x Kasien kuljetus selan taakse yhteen X = 6 x Jalkaterien pyorittelyt

J = Lonkankoukistajavenytys askelkyykky asennossa oik. + vas. Y = 8 x Ranteiden pyorittelyt

K =10 x Varpaille nousu seisten Z = 6 x Seisten vartalon taivutus sivulle "kylkivenytys”
L =1 x Eteentaivutus seisten A = 6 x Kdsien pydrittelyt suorana seisaallaan

M =10 x Hyvaa huomenta -liike A = 8 x Hartioiden rutistus korviin

N = 8 x Kasien nostot sivukautta ylos O = Pohjevenytys seindd vasten oik. + vas.

O =10 x Rintarangan pyoristys ja avaus seisten "lavat erilleen ja yhteen”
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