
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rengaskuntopiiri: 
Tässä ohjeet autonrenkaalla tehtävään kuntopiiriin, ohjesivuja on 
4kpl.  

• Jokaisella sivulla on 3 liikettä: jotka voit tehdä peräkkäin joko 
aikaa vastaan (esim.30s-1min/liike) tai tietyn määrän jokaista 
liikettä (esim. 15 toistoa/liike). 

• Tee liikkeitä 2-4 kierrosta, jonka jälkeen pidä tauko ja siirry 
seuraavaan 3 liikkeen sarjaan. 

• Voit tehdä kaikki 4 sivua TAI valita itselle parhaan/parhaat, 
voit myös yhdistellä sivuilta omat 3-9kpl kuntopiiriliikkeet! 

Hauskaa jumppatuokiota Sinulle! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


