Heitd noppaa.
Silmdluku kertoo sinulle litkkeen ja mddran.
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Voit kdyttdda noppajumppaa vdliliikuntana
sovitun tehtdvdamddrdn jdlkeen (esim.
kolme tehtdvdd, yksi sivu tehtavid, | sivu
lukemista).

Aamu voi alkaa ja/tai pdivé loppua
noppaliikunnalla.

Noppajumppa voi olla esimerkiksi
kdytdvdssa koko ajan ja sitd voi kdydd
tekemdssd tarpeen mukaan.



