487 kcal

4

. .}

Lepo
2
S
Lepo
s}
Lepo

Lepo

® Edistynyt 7 53 min

© Vuorikiipeilijaliike 60
Sek

20 Sek
o Yleisliike 60
Sek

20 Sek
@ Haarahyppy 60
Sek

20 Sek
@ Haarahyppy 60
Sek
o Yleisliikkeet 60
Sek

10 Sek
@ Vatsarutistukset kasia 60
eteenpdin tyontaen Sek
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60
7 ® Vuorikiipeilijaliike
<X P sek

Lepo 20 Sek
8 o Yleisliike 60
e Sek

Lepo 20 Sek
9 ® Kaanteinen crunch 60
Sek
10 o Yleisliike 60
Y O Sek

Lepo 10 Sek
11 & ® Taysi pystysuora crunch 60
Sek
12 % @ Haarahyppy 60
21 Sek

Lepo 20 Sek

13 @ Istumaannousu kadet 60
lepoasennossa Sek
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14

15

16

17

18

19

20

21

22

@ Haarahyppy

ﬁﬁ varvaskosketuksella
% © Vuorohypyt
Lepo
f ® Kohotettu vatsarutistus
@ Bend and Reach -hyppy
w
f ® Kohotettu vatsarutistus
@ Bend and Reach -hyppy
w
w ® Vatsalihakset vaihtelevin
rutistuksin
Lepo
& @ Taysi pystysuora crunch
% o Yleisliikkeet
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60

Sek

60

Sek

20 Sek

60

Sek

60

Sek

60

Sek

60

Sek

60

Sek

10 Sek

60

Sek

40

Sek



23

24

25

26

27

28

29

30

Lepo 10 Sek

% ® Polkupyérarutistus 40
Sek
g ® Kyykky 40
_ Sek
%

@ o Jalkojen siksak-liike 40
Sek
& ® Taysi pystysuora crunch 40
Sek
% ® Haarahyppy 60
Sek

Lepo 10 Sek
® Yleisliike 60
o Sek
& @ Taysi pystysuora crunch 45
Sek

Lepo 10 Sek

% ® Kaanteinen crunch 45
Sek

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.



31

32

33

34

35

36

37

38

39

1
% @ Haarahyppy 60
1 Sek
; @ Istumaannousu kasivarret 45
ristikkain Sek
% ® Peppupotkut 60
1 Sek
& ® Jalkatyonté 45
Sek
Lepo 15 Sek
® Vuorikiipeilijaliike 60
-d Sek
© Kaanteinen crunch 45
Sek
(ir @ Paikallaan juoksu polven 60
i nostolla Sek
. @ Istumaannousu kasivarret 45
ristikkain Sek
Lepo 15 Sek
|
% @ Haarahyppy 45
s Sek
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40 & ® Jalkatyonté

41

42

43

44

45

46

® Peppupotkut

ﬂ © Vuorikiipeilijaliike

Lepo

Lepo

Lepo

® Peppupotkut

@ Haarahyppy

.ﬁ © Vuorikiipeilijaliike

Lepo

Lepo

® Haarahyppy
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45

Sek

60

Sek

60

Sek

15 Sek

60

Sek

15 Sek

60

Sek

10 Sek

60

Sek

10 Sek

60

Sek

10 Sek



47 ..ﬂ © Vuorikiipeilijaliike 60

Sek
Lepo 10 Sek
48 % ® I§tu'mafnnousu kasivarret x60
ristikkain Toistot
LI 10 Sek

49 . @ Istumaannousu kadet x60
lepoasennossa Toistot

4 N

Tama on harjoitus PDF-muodossa.
Sovelluksessa koet tayden kokemuksen.

Tassa on tekninen rakenne. Sovelluksessa 16ydat rikkaamman ja
dynaamisemman kokemuksen.

B Video-opas taydellisilla animaatioilla

I7 Oma musiikki parempaan harjoitteluun

¥ Mukautettava ajastin ja asetukset
Progressiiviset ohjelmat 30, 60 ja 90 paivalle

Tekodlyn luomat uudet harjoitukset

Lataa sovellus
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