Viikon 17 liikuntahaaste: pallottelu

Tee seuraavia viittä liikettä joka päivä. Merkitse ylös montako toistoa sait minuutissa ja selvitä paraneeko tuloksesi viikon edetessä. 

· Pallon pomputus oikealla kädellä yhden minuutin ajan
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· Pallon pomputus vasemmalla kädellä yhden minuutin ajan
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· Heitä pallo seinään ja ota pompun kautta koppi. Tee liikettä yhden minuutin ajan. 
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· Heitä pallo ilmaan ja pyörähdä 360 astetta ja ota sen jälkeen koppi. Tee liikettä yhden minuutin ajan. 
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· [bookmark: _GoBack]Heitä pallo ilmaan ja käy kyykyssä ja ota sen jälkeen koppi. Tee liikettä yhden minuutin ajan. 
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