Vauhti virkistaa

LIIKU AINAKIN 1%2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nost"a. Kuormita
syketEa\ ja lihaksia
.hengg_s.ty. 3 krt/vk
joka padiva

e pelaile pallopeleja vélitunnilla

* kulje kavellen tai pyoralla Litku
s e o .. aina kun
e kdyta portaita, unohda hissit voit

e vdlta pitkdaikaista istumista
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