Nyt lankutetaan!

Voit testata omaa tai kaverin kestavyytta. Tama on helppo
toteuttaa missa vaan, mitaan erillisia valineita ei tarvita!

 Asetu lattialle
kyynarvarsien ja varpaiden varaan.

* Jannita vatsalihakset kunnolla ja Lankutus-ranking
kohota lantiosi niin ylos, etta Ay Bl
vartalosi muodostaa suoran linjan >4gi?r5"'|;g3§"ta
paasta nilkkoihin saakka. ) (et ey

>1 min 20 s: kaksnelonen
Tulosta ohjeet luokan seinadlle >1 min 40 s: betoni

osoitteesta lilkkuvaamis.fi/#Kkirjasto >2 min: lujalankku

Liikkuva amiksen kovalevy pelittaa.

Fyysisella aktiivisuudella voidaan parantaa aivojen verenkiertoa ja ha-
pensaantia ja synnyttaa uusia hermosoluja erityisesti hippokampuk-
seen, joka on oppimisen ja muistin keskus.

(Kantomaa, Syvaoja & Tammelin 2013)
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