LENKKIJUMPPA LiM Tea ja Kalevi Huhtinen

Tekemalla liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoituksen lenkin oheen - joko
alkuverryttelyksi tai loppujumpaksi - kehitat kuntoa tehokkaammin
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KASIEN VIENTI SIVUKAUTTA YLOS, VARTALON
VENYTA VIELA YLAASENNOSSA KALLISTUKSET,
TEHOKKAASTI YLOS TEE HALLITUSTI

KASIEN PUMPPAUS SELAN ~ KASIEN NOSTO SELAN PAAN KALLISTUKSET
TAKANA TAKANA PUOLELTA TOISELLE

VARTALON KIERTO, VUORIKIIPEILIJA, VEDA ETUNOJAPUNNERRUS

HITAASTI LIIKE HALLITEN POLVIA VUOROTELLEN
YLOS
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Tekemällä liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoituksen lenkin oheen - joko alkuverryttelyksi tai loppujumpaksi - kehität kuntoa tehokkaammin
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