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1 5 ® Vuorottaiset hauiskaannot
Kasipaino
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- Levytanko
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3 !‘ Kasipaino
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5 w Kasipaino
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6 ‘%’ e Alternate front raise x15
L

Kasipaino Toistot

Lepo 25 Sek
- ® Hauiskaanto kiertaen x15
fl Kasipaino Toistot

Lepo 25 Sek

o Ojentajalihasten ojennus

8 % kasipainoilla x15
Kasipaino Toistot

Lepo 25 Sek

9 © Rear raise X15
i Kasipaino Toistot
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Tama on harjoitus PDF-muodossa.
Sovelluksessa koet tayden kokemuksen.

Tassa on tekninen rakenne. Sovelluksessa |6ydat rikkaamman ja
dynaamisemman kokemuksen.
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