Insane
4

® Edistynyt 12 min & 118 Kcal
@ Hauiskaanté levytangolla 20
1 Levytanko Sek
Lepo 10 Sek
® Vuorottaiset vasarakaannét 20
- f Kasipaino Sek
Lepo 10 Sek
© Hauiskaanté levytangolla 30
3 Levytanko Sek
Lepo 10 Sek
@ Vuorottaiset vasarakaannét 30
4 f Kasipaino Sek
Lepo 30 Sek
'—@ @ Ojentajalihasten ojennus
5 kasipainoilla 30
, Kasipaino Sek
Lepo 15 Sek
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Lepo

Lepo

Lepo

10

Lepo

1

e

12

Lepo

@ Ojentajalihaksen penkkidippi

Penkki / Tuoli

@ Ojentajalihaksen kickback

Kasipaino

e Dipit kahdella penkilla
2 Penkkia / 2 Tuolia

@ Ojentajalihasten ojennus
kasipainoilla

Kasipaino

® Vuorottainen hauiskaanto
istuma-asennossa

Levytanko

@ Ojentajalihasten ojennus
kasipainoilla

Kasipaino

® Vuorottainen hauiskaanto
istuma-asennossa

Levytanko
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30

Sek

15 Sek

30

Sek

5 Sek

30

Sek

30 Sek

30

Sek

x20

Toistot

30 Sek

30

Sek

x20

Toistot

30 Sek



e Dipit kahdella penkilla 30
13 ‘L—% 2 Penkkia / 2 Tuolia Sek
@ Hauiskaanto kiertaen 30
14 p——
asipaino Sek
Lepo 15 Sek
15 - ol ® Dumbbell lateral raises x25
( Kasipaino Toistot
Lepo 20 Sek
16 i @ Dumbbell lateral raises x25
{ Kasipaino Toistot

Armify

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

Tassa on tekninen rakenne. Sovelluksessa [6ydat rikkaamman ja

dynaamisemman kokemuksen.

B Video-opas taydellisilla animaatioilla

Il Oma musiikki parempaan harjoitteluun

¥ Mukautettava ajastin ja asetukset

2 Progressiiviset ohjelmat 30, 60 ja 90 paivalle
Tekodlyn luomat uudet harjoitukset

Lataa sovellus

~
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https://apps.apple.com/app/id1108333141
https://apps.apple.com/app/id1108333141

