
NÄIN JAKSA PAREMMIN! 

Ikäihmisten liikuntatauko kotona 

Harjoitelle vähintään kolme kertaa viikossa! 

Tee joka liike 8-12 kerta. Sarja voit toista 2-3 kerta jos jaksat .Tärkeää on ,että menee oman voinnin 

mukaan! 

Tsemppiä ja Hyvää Vointia! 

Tv. Humppilan liikuntatoimi ja Marina 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 



 

 



 

 

 


