Perusvoimaharjoitus 1

1. alkuverryttely + jokaisella liikkeella

aina 2 verryttelysarjaa
iIstumapunnerrus 4 x 10—15toistoa
polven ojennus 4 x 10—15toistoa
polven koukistus 4 x 10—15toistoa
pystysoutu 4 x 10—15toistoa
ylatalja 4 x 10—15toistoa
ojentajat 4 x 10—15toistoa
vatsaliike 4 x 10—15toistoa

. loppuverryttely
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