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	Valmiit ohjelmat
	Voimaa ja tasapainoa parin kanssa

        
      
        Voimaa ja tasapainoa parin kanssa

        Tämä Ikiliikkuja-ohjelma on mukaansatempaava, yhdessä tehtävä harjoitus. Tarvitsette välineeksi esim. pyyhkeen. Ohjelma vahvistaa koko kehoa. Lopuksi käydään myös lattialla.
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      [image: Jumppapari seisoo selät vastakkain noin metrin etäisyydellä toisistaan. Toinen parista ojentaa pyyhettä pään yläpuolelta toiselle.]      

      
        
	Seitsemän liikettä
	Tehkää jokaista liikettä tuntemuksiinne sopiva määrä, molemmille puolille yhtä monta kertaa. 
	Parhaiten lihasvoima kehittyy, kun teette 10–15 toistoa, 1–3 kierrosta.
	Ohjelma löytyy myös videona
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          Luo Voitas-tili, se on 100 % ilmaista.
          Kun sinulla on Voitas-tili, voit koostaa sivuston sadoista liikkeistä oman liikuntaohjelman. Ohjelmat tallentuvat tilillesi. Voit muokata ja tulostaa niitä tarvittaessa. Voitas-tilin käyttäminen on maksutonta ja sen tekeminen on helppoa. Tarvitaan vain nimi ja sähköpostiosoite.
          Luo Voitas-tili        
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