Vuodevoimistelu-ohjelma

¢ Kay selinmakuulle ja ota levollinen asento.

* Aseta tyyny hyvin péési alle, tue kaularanka.

* Tee liikkeet huolellisesti, rauhallisesti.

* Yrita loytda luonnollinen hengitysrytmi liikkeiden aikana.

» Tee oman kuntosi mukaan, tarvittaessa pida taukoja.

* Muista, ettd paivittdinen voimistelu tehoaa parhaiten.

* Jumppa sopii tehtévaksi aamullwwa ennen yldsnousua tai illalla nukkumaan mennessé.
* Avustettaessakin liikkeet vieddan niin pitkélle kuin mahdollista (kipu rajanal).
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