Punnerrushaaste -
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leveydella

A

Lepo

® Polvipunnerrus, kadet
rintakehan leveydella

b

Lepo

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek

30

Sek

10 Sek



10

1"

©® Punnerrukset pitden pakidita
m penkills
Kohotettu alusta

Lepo
® Punnerrukset pitden polvia
m penkilla
Kohotettu alusta
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© Atlas-punnerrus

M 2 Penkkia / 2 Tuolia
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% @ Spartalainen punnerrus

® Rajahtava punnerrus

'& e Hindupunnerrus
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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

Progressiiviset ohjelmat 30, 60 ja 90 paivalle

Tekoalyn luomat uudet harjoitukset

Lataa sovellus
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