NARUHIPLY

ﬁ HYPPYNARUHYPYT 30 §
HYPPYNARUHYPYT 1 MiN

PAKARAT

AP Nosta lantio ylés ja laske alas. Koeta
MHK | Hy P P y myds yhdelld jalalla siten, etta nilkka
lepaa polven paalla.

Pida koko ajan kasilla

nilkoista kiinni ja hyppaa
tasajalkaa eteenpdain. Miten
pitkalle saat hypattya?

FANIAALLOT

Istu ilmassa seinaa vasten.
Nosta suorilla kasilla ylés
taytetty vesipullo tai muu
painava esine.

KuninGAstike

y 1. istumaan nousu
POLVIPOMPPU  TUPLA L toromaan s
Hyppaa polviasennosta Pydrayta naru kaksi 3. punnerrus
kyykkyyn. Raveri voi kertaa ympari yhden 4. hyppaa uudelleen
auttaa kasista. hypyn aikana. ja jatka kohdasta 1.

valo

lloa eldmddn.
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