Vatsalihakset +

4_ rintalihgkeat  Tagn 2
® Edistynyt 7 21 min & 206 Kcal
1 @ Istumaannousu polvet x20
rintakehaan tuoden Toistot
2 » @ Punnerrus ja vartalon kierto x10
% Toistot
Lepo 40 Sek
3 @ Jalkojen nosto neljassa x15
vaiheessa Toistot
4 & @ V-punnerrus suljetuin nyrkein x15
Toistot
Lepo 40 Sek
5 o Istumaannousu suorin jaloin ja x30
nilkkoja koskettaen i
6 ﬁ E \ ® Rajahtava punnerrus 40
Sek
Lepo 40 Sek

&
7 w o Jalkojen siksak-liike 30
Sek
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‘8 % e Spiderman-punnerrus x30
Toistot

Lepo 40 Sek

9 % e V-up tai linkkuveitsi 30
Sek
10 ﬂ o Tahtipunnerrus x30
Toistot

SHPE 40 Sek
11 & @ Hindupunnerrus X25
Toistot
12 j @ Side plank with crossed legs x10
Toistot

Lepo 40 Sek

30

Sek

o Kaksoiskaannos

13

14

leveydella Toistot

‘d ® Punnerrus, kadet rintakehan x30

Lepo 60 Sek

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.



15

17 © Kyynarpaat polviin ristikkain

Lepo 60 Sek
18 @ Spartalainen punnerrus 30
% Sek
Lepo 20 Sek

@ Jalkojen nosto neljassa x20
vaiheessa Toistot

16 e Istumaannousu kadet x30
lepoasennossa

Toistot

x30

Toistot

19 _ ® Punnerrus, kadet rintakehan x30
leveydella T

Lepo 20 Sek

30

Sek

20

e Rajahtava punnerrus

-
LA Chestify

Tama on harjoitus PDF-muodossa.
Sovelluksessa = muksen.

Tassa on tekninen Lataa sovellus at rikkaamman ja
dynaamisemman k8

~
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

