Koko keho kuntoon valmentajien vinkeilla

YHDEN JALAN NOSTO KAPEA PUNNERRUS YHDEN JALAN LANTION NOSTOT

3 x 8-12 toistoa 3 x 8-12 toistoa, 3 x 8-12 toistoa,
kummallakin jalalla, 30-60 s tauot 30-60 s tauot
30-60 s tauot sarjojen valeissa sarjojen valissa sarjojen valissa
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LANKKUSOUTU KYYNARVARSIEN NOSTOT KEIKKUVA KUPPI

3 x 8-12 toistoa 3 x 30 toistoa, 3 x 8-12 toistoa,
kummallakin kadella, 30-60 s tauot 30-60 s tauot
30-60 s tauot sarjojen valissa sarjojen valissa sarjojen valissa
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Valmentajien suosikkiharjoitteet videona: kuntoplus.fi/harjoitesuosikit




