TREENITASO |

tuvusti
yhta térkeaa on treenata vinopenkissa ja myc A
Taman monipuolisen rintatreenin — sykeharjoitteluun yhdistet-
tynd — avulla myds naiset voivat pitaa rintalihaksensa vahvoina

ja kiinteina

kehittad rinnan yldosaa. Talla tav
vankan ja veistoksellisen nakoinen Mone
ankkipunnerrustulokseensa tasapen

Voimakkaan rinnan kehittamisen kannalt
oin rinnasta saadas

ALOITTELIJAN OHJELMA |
1. péiva: & S
B3x8-10toistoa B 3x8-10 toi
C3x8-10toistoa € 3x8-10 toistoa
E2x10-12toistoa  E2x 10-12 toistoa
F3x10-12toistoa  F 3x 10-12 toistoa
2. péiva: 6. péiva:
Lepo Sykeharjo

30-45 min

7. péivé:

Lepo

VAHVEMPI RINTA

a on olennaista

an todella
t miehet keskittyvat
kilta, mutta aivan
38 vipuliikkeita.

1. paiva:

A 3 x8-10 toistoa
B 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 8-10 toistoa
E 2 x 10-12 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
H 3 x 8-10 toistoa
J 2 x 20 toistoa

2. péiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:

A3 x 8-10 toistoa

B3 x8-10 toistoa

C 3 x 8-10 toistoa

E 2 x 1012 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
H 3 x8-10 toistoa

J 2 x 20 toistoa

4. paiva:
Lepo

KESKITASOISEN OHJELMA |

5. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa
B 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 8-10 toistoa
E 2 x 10-12 toistoa
F 3 x 10-12 toistoa
H 8 x 8-10 toistoa
J 2 x 20 toistoa

6. péiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

1. pdiva:
A 3 x8-10 tois
B 3 x 8-10 tois

2. paiva:
Sykeharjoittelu
3045 min

J 2 x 20 toistoa

-

EDISTYNEEN OHJeLMA |

{. paiva:




Penkkipunnerrus

Vipunosto kasipainoilla
vinopenkissa
sivu 64

Pystypunnerrus
vinopenkissa
késipainoilla
sivu 74

Vipunosto taakse
jumppapallon paalla
sivu 90

Etunojapunnerrus
pilatesrullalia

Vipuliike ristikkais-
taljassa sivu 6

Etunojapunnerrus

sivu 70

Kulmasoutu kahva-
kuulilla vuorokésin

Punnerrus ja kasilla
askellus




