Hyppdd
ruutuhyppelyd
ulkona

Lue
20 minuuttia

Venyttele
10 minuuttia

Tee 10
punnerrusta

Ryomi viiden
poyddn alitse
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Imuroi huoneesi

Ota tauko
tehtdvistd ja
hyppdd 10
syvikyykkyhyppyd

Juokse 3 kertaa
talon ympadéri

Halaa
perheenjdsentd

Tee 10
vatsalihasliikettda

Keksi oma
haaste

D

Kdvele 5 kertaa
takaperin
huoneestasi
keittioon

Rakenna maja
olohuoneeseen

Pyéraile
30 minuuttia

Tyhjenna
tiskikoneen

Tyoshentele
ulkona

Kay kdvelylla
30 minuuttia

Lepdad
10 minuuttia
sohvalla

2zz...

Liiku niin paljon
ettd pulssi
nousee

Nouse tuolille
10 kertaa

H

Hyppadéd yhdella
jalalla 20 kertaa

Kay kdvelylle
metsdssd
Kehsi oma
esterata

Anna hieronta

perheenjdsenelle Tee hyvd teko
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