Valitse tyopajatarjoiluista mieluinen juotava ja syotava

vischy tai vesi,
kahvi tee maito (L) tai virvoitusjuoma
kauramaito
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Ja sitten nauttimaan...

- kahvi tai tee = 10 soutuliiketta
maito tai kauramaito = 2 X-hyppya

" vesi tai vichy = etureisivenytys molemmilla jaloille
. , virvoitusjuoma = 6 sivutaivutusta vuorotellen oik./vas.

voileipa (G) = 10 nyrkkeilyliikettd ylavartaloa kiertaen
donitsi (L) = 5 kyykkya
Vegepulla = 10 tasahiihtoliiketta

hedelmia = 5 + 5 hartioiden pyoritysta etu- ja takakautta ympari
smoothie = 5 halausta ja ylaraajojen takaviistoon avausta vuorotellen

ammattikorkeakoulu
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