VNv kuntosaliohjelma 3 kertaa viikossa treenaavalle
Paikkaharjoitteluna, 1-2 min palautukset, 3 sarjaa/liike, 6-10 toistoa, reilusti painoja!!!
1. paiva
Hauiskaanto kasipainoilla
Hauiskaanto alataljassa
Hauiskaanto ristikkaistaljassa
Ojentajapunnerrus alaspain ylataljassa
Ranskalainen punnerrus seisten kdsipainolla
Kick back kasipainolla
Vatsarutistus
2. paiva
Penkkipunnerrus
Ristikkaistaljatyonto
Vipunosto maaten vinopenkilla
Ylataljaveto eteen
Kulmasoutu kasipainoilla
Seldnojennus
Sivutaivutus kasipainoilla
3. pdiva
Jalkaprassi
Reidenlahentijalaite
Reidenloitontajalaite
Reidenkoukistajalaite
Pystypunnerrus kasipainoilla
Pystysoutu tangolla
Vipunosto sivuille kasipainoilla
Lantion nostot vatsalle

Muista lammitelld alkuun ja lopuksi tehda kevyet venytykset © Vaihda ohjelmaa 8-12 viikon valein, dldka jumitu
vuosiksi samoihin painoihin! Apua voi kysya Sannalta.



