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Lepo

Alakroppatreeni

® Keskitaso " 8 min

© Vuorikiipeilijaliike

© Kyynarpaat polviin ristikkain

© Jumping Lunges

® Peppupotkut

® Kyykkyhypyt
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Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

w4

1

Lepo

® Seinaistunta

© Kyykky sivupotkulla

@ Kasipainokyykky

Kasipaino

® Prone Leg Lift Alternated

© Sivusyoksy

@ Paikallaan juoksu polven

nostolla
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12 “m— ® Lateral swings with straight leg

30

Sek

- e

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

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

B Video-opas taydellisilla animaatioilla

I7 Oma musiikki parempaan harjoitteluun

¥ Mukautettava ajastin ja asetukset

-
N

Progressiiviset ohjelmat 30, 60 ja 90 paivalle

Tekoalyn luomat uudet harjoitukset

Lataa sovellus

~
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