Vatsalihakset - kiintea
4 vatsa

® Aloittelija 7 11 min

|
% @ Haarahyppy

@ Istumaannousu

@ Istumaannousu suorin jaloin ja
nilkkoja koskettaen

kb

@ Vinojen vatsalihasten kierto
alaspain

@ Haarahyppy
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@ Istumaannousu

o Jalkatyonto

@ Paikallaan juoksu polven
nostolla

Qg{/ o Kaanteinen crunch
i
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® Foot 2 Foot Crunch

o Sivulankku

® Jalkatyonté

@ Haarahyppy

@ Paikallaan juoksu polven
nostolla

o Jalkojen nosto neljassa
vaiheessa

@ Taysi pystysuora crunch

@ Vatsarutistukset kasia
eteenpain tydontaen

® Lankku

o Sivulankku
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20 L @ Venaélainen kierto Sek

21 g ® Peppupotkut ?j

22 g ® Haarahyppy ?j

23 & ® Jalkatyonté fe(:

24 & © Kaanteinen crunch feg

25 # ® Lankku ?j
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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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