VAHVAT PAKARAT
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mutta voimme kuitenkin vaiku
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ALOITTELIJAN OHJELMA |

1. paiva: 4. paiva:
A3x10-12toistoa  Lepo
B 3 x 12-15 toistoa
C2x12-15toistoa 5. pdiva:
D 3 x 10-12 toistoa A 3x 10-12 toistoa
Fay B 3 x 12-15 toistoa
2. péiva: C 2 x 12-15 toistoa
8 Lepo D 3 x 10-12 toistoa
> 3. paiva: 6. paiva:
[l A3x10-12toistoa  Sykeharjoittelu
E B3x12-15toistoa 3045 min
w C 2 x 12-15 toistoa
w D3x 10-12toistoa 7. pdiva:
@ Lepo
-
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my6s mahtava esteettinen

avat klassista V-Kirj aimen
olest aa" vahva ja kiinteé takamus
kokonaisuutta

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. paiva:

A 3x 10-12 toistoa
B 3 x 12-15 toistoa
C 2 x 12-15 toistoa
D 3x 10-12 toistoa
E 3 x 12-15 toistoa
F 3 x 12-15 toistoa

2. paiva:
Skehariol
30-45 min

3. paiva:

A 3 x 10-12 toistoa
B 3 x 12-15 toistoa
C 2 x 12-15 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
E 3 x 12-15 toistoa
F 3 x 12-15 toistoa

4. paiva:
Lepo

5. paiva:

A 3 x 10-12 toistoa
B 3 x 12-15 toistoa
C 2 x 12-15 toistoa
D 3 x 10-12 toistoa
E 3 x 12-15 toistoa
F 3 x 12-15 toistoa

6. paiva:
Sykeharjoittelu
3045 min

7. paiva:
Lepo

EDISTYNEEN OH.J

1. péiva: 4.p
A 3 x 10-12 toistoa

B 3 x 12-15 toistoa

C 2 x 12-15 toistoa

D 3 x 10-12 toistoa 5. |
E 3 x 12-15 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa

G 3 x 10-12 toistoa

H 3 x 15 toistoa

2. péiva: a
Sykeharjoittelu toa
30-45 min t

3. paiva: 6. |

A 8 x 10-12 toistoa

B 3 x 12-15 toistoa

C 2 x 12-15 toistoa :
D 8 x 10-12 toistoa
E 8 x 12-15 toistoa
F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 10-12 toistoa
H 3 x 15 toistoa




Askelkyykky taakse Yhden jalan Jalkojen koukistus
Sivu 140 W koukistus Jumppapallolla

s!ep Iaudalla

?

Takareisien Suorin jaloin Lonkan
lihasten harjoitus

Maastaveto loitonnus ja
pilatesrullalla sivu 174 léhennys
sivu 170 >




