Kotiharjoitusliikkeet

Jalkakyykky

== Polvipunnerrus (yld-asento)

Lihaskuntoliikkeet: Toista liikkeet VIERUMAKI

10-30/liike vihintiin kahdesti niin, ".7

etta lihaksessasi tuntuu vasymysta. =
\4

Punnerrus (ala-asento)




Kotiharjoitusliikkeet

Lonkankoukistajan venytys

Rintalihaksen/
etuhartian venytys

Pakaralihaksen venytys

Rintalihaksen/etuhartian venytys

Venyttelyliikkeet:Venyta 30-40 sek. VIERUMAKI

Toista 2-4 kertaa. "‘

Tee liikkeita saannollisesti viikottain. u-,
v




