Hankkiudu eroon rasvasta

® Keskitaso 7 8min & 78Kcal
‘ @ Hauiskaantoé kiertaen 30
1 fl Kasipaino Sek
'—@ @ Ojentajalihasten ojennus
2 kasipainoilla 30
, Kasipaino Sek
Lepo 15 Sek
o Ojentajalihaksen penkkidippi x20
3 &w Penkki / Tuoli Toistot
Lepo 15 Sek
: @ Hauiskaanté kiertaen 30
4 Kasipaino Sek
'@ @ Ojentajalihasten ojennus
5 kasipainoilla 30
, Kasipaino Sek
Lepo 15 Sek
@ Ojentajalihaksen penkkidippi x20
6 ri\w Penkki / Tuoli Toistot
Lepo 15 Sek
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® Vuorottaiset vasarakaannot 30
7 fl Kasipaino Sek
e Ojentajalihaksen kickback 30
8 Y Kasipaino Sek
Lepo 15 Sek
o Ojentajalihaksen penkkidippi x20
9 '&\w Penkki / Tuoli Toistot
Lepo 15 Sek
o Ojentajalihasten ojennus
10 kasipainoilla 30
Kasipaino Sek
@ Ojentajalihaksen kickback 30
n Y Kasipaino Sek
o Ojentajalihaksen penkkidippi 30
12 A\ o
\,. Penkki / Tuoli Sek

4 N

E Armify

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

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

Lataa sovellus
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