Seinan tyontaminen

Ota askel kohti seinaa ja aseta kadet seinaa vasten. Tyonna seinaa voimakkaasti kuin
koettaisit siirtaa sita kauemmas. Muista hengittaa koko ajan. Tyonna tasaisesti niin kauan
kuin pystyt.

Tee harjoite uudestaan. Vaihda jalat toisinpain ja taas tyénna seinda voimakkaasti niin
kauan kuin pystyt.

o
&

X

BB & 4

O~ il P
SN QO o
RN (&7

= = m _gm Mielen- ="
Digimieli terveys =
2020-2030 oS5

S
o

CANR)



