
Seiso noin 40 sentin päässä seinästä.  
Nojaa seinää vasten ja liu’uta itsesi istuma-asentoon.

Olet riittävän alhaalla, kun polvesi ovat noin 90 asteen kulmassa. 
Pidä vatsa tiukkana ja selkä sekä pää kiinni seinässä.

SAKU r y  on ammat i l l i sen koulutuksen oma l i ikunta-  ja  ku l t tuur i jär jestö.

Seinäpito-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:	 väsymätön

1 min 40 s tai yli:	 rautareisi

2 min tai yli: 	 timantti

HAASTEALUE

Menemällä haastealueen sisälle  

voit haastaa kaverin tai vaikka opettajan  

pieneen haasteeseen. 

Haastehan on aina otettava vastaan! 


