
iPad (HJ)
YLÄVARTALO

1. 

iPad (HJ)
KESKIVARTALO 
1. PÄÄN YLI VETO (selinmakuulla polvet koukussa painon vienti pään yli suorilla käsillä kohti lattiaa)
2. LANKKU (päinmakuulla kyynärnoja, rutista ensin maha irti lattiasta ja sitten suorista polvet)
3. RUTISTUS (selinmakuulla jalat ylhäällä, rutista hartiat irti maasta, kädet joko ristissä rinnalla tai pään takana)
4. VINORUTISTUS (sama lähtöasento, olkapään rutistus kohti vastakkaista polvea, joko samalle puolelle tai vaihdellen)
5. TEHOSTETTU VINORUTISTUS (selinmakuulla, vedä toinen polvi ylös kättä

iPad (HJ)
LIHASKUNTOHARJOITTELU / perusliikkeitä

iPad (HJ)
JALAT



