
Kangasalan kaupunki/Vapaa-aikapalvelut 1

Tee jokaista liikettä 10-15 toistoa ja kaksi tai kolme kierrosta 
oman tuntemuksen mukaan

Pidä keskivartalo koko ajan jännitettynä ja istu tuolin 
etureunassa

Lisää tehoa saat ottamalla käsipainot käsiin ja nilkkapainot 
jalkoihin
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