
3 viikon 
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VIIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKO 3

Selvitit kolmen viikon lomahaasteen! Hienoa työtä!

✂

TREENAA 
   NÄIN 

Tee joka päivä 3 harjoitetta: kyykky, lankku ja valitsemasi sykeharjoite, joka voi 
olla naruhyppelyä, polvennostoja tai haaraperushyppyjä. Tee 3 harjoitetta ilman 
taukoja. Ohjelmaan kuuluu vain yksi sarja kutakin harjoitetta, mutta jos voimia 
riittää, saat ilomielin tehdä useampiakin kierroksia.
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Rasti ruutuun,  

kun treeni on 

tehty


