Verryttely

16:30 min

PV 8

Koko
vartalon
sykkeen-
nosto

23:35 min

PV 2

Lenkki +
pikatreeni

8:45 min

PV 9

Lenkki +
pikatreeni

9:00 min

PV 4

Koko
vartalon
kestdvyys-
treeni

25:30 min

PV 11

Koko
vartalon
kestdvyys-
treeni

24 min

PV 5

Koko
vartalon
lihaskunto -
treeni

23:30 min

PV 12

Koko
vartalon
lihaskunto-
treeni

26 min

PV 6

Venyttely

18:30 min

PV 13

Venyttely

20:30 min

€
S 4




PV 16 PV 18 PV 19 PV 20

Koko Lenkki + Lepo Alavartalon Yldvartalon Venyttely Lepo
vartalon pikatreeni lihaskunto- lihaskunto-

sykkeen- treeni treeni

nosto

26:30 min 27:30 min

24 min

PV 22 PV 23 PV 25 PV 26 PV 27 PV 28

Koko Lenkki + Alavartalon Yldavartalon Venyttely Koko

vartalon pikatreeni lihaskunto- lihaskunto- vartalon

sykkeen- treeni treeni lihaskunto+

nosto sykkeen -
nostotreenj ‘g\

26 min 10:30 min 27:30 min 34:45 min 19:25 min 25 min b )
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