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an on aina otettava yastaan:

Haasteh
AMMATILLISEEN KOULUTUKSEEN

KEVIRTAA HAASTE FLIKEVIRTAR HARSTE

Seiso noin 40 sentin paassa seinasta.
Nojaa seinaa vasten ja liu’uta itsesi istuma-asentoon.

Olet riittdvan alhaalla, kun polvesi ovat noin 90 asteen kulmassa.
Pida vatsa tiukkana ja selka seka paa kiinni seinassa.

Seinapito-ranking

alle 20 s: riukureisi

20 s tai yli: tutinajalka

40 s tai yli: kramppikinttu
1 min tai yli: bilepuntti

1 min 20 s tai yli: vasymaton
1 min 40 s tai yli: rautareisi

2 min tai yli: timantti

SAa& Eu’ dc"p PYORAILYKUNTIEN VERKOSTO

SAKU ry on ammatillisen koulutuksen oma liikunta- ja kulttuurijarjesto.




