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® Aloittelija 7 9 min

® Polvipunnerrus

® Punnerrukset pitden polvia
penkilla

Kohotettu alusta

@ Polvipunnerrus, kadet
rintakehan leveydella

o Atlas-punnerrus
2 Penkkia / 2 Tuolia

® Polvipunnerrus

® Punnerrukset pitden polvia
penkilla

Kohotettu alusta

@ Polvipunnerrus, kadet
rintakehan leveydella
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® Atlas-punnerrus x10

8 dﬁ 2 Penkkia / 2 Tuolia Toistot
9 ® Polvipunnerrus, kadet x20
rintakehan leveydella Toistot

Lepo 30 Sek

® Punnerrukset pitdaen polvia
L x15

penkilla

Kohotettu alusta Toistot

o
11 ﬁ ® Polvipunnerrus x20

Toistot

® Atlas-punnerrus x10

12 dﬁ 2 Penkkia / 2 Tuolia Toistot
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Tama on harjoitus PDF-muodossa.
Sovelluksessa koet tayden kokemuksen.

Tassa on tekninen rakenne. Sovelluksessa l6ydat rikkaamman ja
dynaamisemman kokemuksen.

Lataa sovellus
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