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— JATKUU

Leuan nosto rintaan. Kaulan lihasten vahvistus.
2-3x8-15

Niska vahvistus. Kaanna niskaa suoraan
sivulle. Vastusta hieman kadella.
2-3x10-20

Jalkojen lasku, nosto + lantionnosto.
1-2x10-20

Kyljella paallimmaisen jalan nosto + kierto.
1-2x8-15

Kadet olkapaalle. Pyoéritys ympari, paina voi-
makkaasti edessa kyynarpaat yhteen, takana
lavat yhteen. Molempiin suuntiin.
2-3x5-10

Punnerrus- asennosta paina kasilla ylavartalo
ylos. 2-3x8-10

Selan pyoristys + toisin pain + sivukierrot.
2 < IX19~29

Lantionnosto ja kierrot sivuille.
1-2x10-20
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