
Linkit käytettävissä 

8.-10.5. ! 

 

 

Sykettä Tuusulaan 8.5. 
 

Valitse itsellesi sopivan treenin seuraavista:  

 

Kahvakuula (ohj. Minna Riutta) 
 
Kehonhuolto (ohj Minna Riutta) 
 
Pilates (ohj. Puliina Teerioja) 
 
Seasonal Jooga (kevät) (ohj. Marja-Leena Ahonen) 
 
Selkä/tasapaino (voi tehdä myös istuen, ohj. Elina Raijas) 
 
Syketreeni (ohj. Anna-Maija Lahtinen) 
 
Tehokeho (ohj. Leeni Asola-Myllynen)   
 

Ideoita koko perheelle: 
 
Kuvabingo/muistipeli (ohj. Elina Raijas) 
 
Lakanatouhut (ohj. Ansku ja Enna) 
 
Leuanveto - helposta vaikeaan / 2. tallenne (ohj. kunnan liikunnanohjaajat)  
 
Pariakrobatiaa (ohj. Enna ja Lumina) 
 
Perhejooga (ohj. Ansku Lahtinen ja Lumina) 
 
Tasapainoilua lenkkipolulla 7. tallenne (ohj. kunnan liikunnanohjaajat) 
 
 
Lisäksi tästä linkistä lyhyitä monipuolisia treenivideoita mm. kuminauha-,moppi-, pullo- ja 
puujumppa, sohvavenyttely, treeni lähiliikuntapaikalla  (ohj. kunnan liikunnanohjaajat) 
 
 
Päivän päätteeksi, oman treenin jälkeen: 
 
Kehonhuolto (ohj. kunnan liikunnanohjaajat) 
 

Muista ilmoittaa sykeminuuttisi tapahtumasivujen kautta! 

https://zoom.us/rec/share/cfygcmBZiI2mbFNAwc0QiJIU-6fbY6-PNiqsvA6bB62SAraVNSGM3FCuYswYfAM3.FCxqA_Rl7ktAGCXu?startTime=1618146010000
https://zoom.us/rec/share/cfygcmBZiI2mbFNAwc0QiJIU-6fbY6-PNiqsvA6bB62SAraVNSGM3FCuYswYfAM3.FCxqA_Rl7ktAGCXu?startTime=1618148745000
https://zoom.us/rec/share/GSXR2UyGjWEMb9_ktJ3BjFoTf7ezQOSWlxcNPHu7JzVYCKpyVME3RpFGbdv0ZSfd.1g_jrtN57jaiE2t9?startTime=1619247606000
https://zoom.us/rec/share/U35wxDNCGLTLegj0yVyeivujI1yrI6KbS_Ko-P8j5xdfGECrYO2SVTRlfmsjSuF6.HFTX6U2acO8EXF4J?startTime=1618500648000
https://zoom.us/rec/share/CBbnRd6gpk5N8asXk6pl0rZ_E6lA0044T6uyZIVqGb67beNQfG7DF_AACw35QhLg.Cvo73VkwkOOVW-og?startTime=1618473752000
https://zoom.us/rec/share/EErrfBoVCKLQvQNLZFYi0iTJiG73joXHlhzZVM5r_glYTqqKyI5fEQ2Cy6TncXdh.pebugHrbJyIK12Mt?startTime=1616774414000
https://zoom.us/rec/share/b4GxiWMYYBC4DiBwFHtquOqCS4LYlacjp0iPACDNyOB_eYAVuqn5eyrUIX--ry7s.ubDpa2yXHwGZoAwN?startTime=1620226823000
https://zoom.us/rec/share/sbkNvrHXDamQYVCDUlZBIBc__necvyBWbOZYRmOu6TesVfKGlsS7gF0IOcbJPjvO.zomNHvmfFa0dGllz?startTime=1620135472000
https://zoom.us/rec/share/Q4jj6h5sIUM6GfpXokQ3YGD2SLbCuO3DD-qeifILbk_SMKfpX9R2I1zapTHs0CrY.CjqIajnfhStnGkxo?startTime=1614958902000
https://drive.google.com/drive/folders/1-8scOLa1pxuNkw8vaC7cALEZdsKFc2zj
https://zoom.us/rec/share/x7AfBXBxEA3bocXfh0qdOrjf6o1YnyNI-1QwEnfFU86mNVPDof3wzieYYMCNRNM.lz9iOPlusTyJUVAb?startTime=1611763184000
https://zoom.us/rec/share/RmcXEnBQuqVeUOGqP-HrBxpddUGemMVjpLxsved4NYdZrBaO3WKGDZmPABfZzvnE.-_C6XPPOO995wamG?startTime=1614955929000
https://drive.google.com/drive/folders/1-8scOLa1pxuNkw8vaC7cALEZdsKFc2zj
https://drive.google.com/drive/folders/1-8scOLa1pxuNkw8vaC7cALEZdsKFc2zj
https://drive.google.com/drive/folders/1-8scOLa1pxuNkw8vaC7cALEZdsKFc2zj

