
Alkulämmittely



Lihaskuntopatteri A



Lihaskuntopatteri A



Lihaskuntopatteri B



Lihaskuntopatteri B



Lihaskuntopatteri C



Lihaskuntopatteri C



Porrasharjoitus



Mindfulness



Siirtyminen
pisteeltä toiselle



Tasapaino-
harjoitus



Klapin pyöritys
parin kanssa



Ylämäkikävely
tai -juoksu



Loppuvenyttely



Loppuvenyttely



Tervetuloa
luontokuntosalille



Turvallisuusohjeet
luontokuntosalille




