TYOSARIJAT



Ylavartc

selka: ylataljaveto x 8-

rinta: vinopenkkipunnerrus (tanko/laite) x 8-15

ojentaja: ojentajapunnerrus taljalla tai ranskalainen punnerrus = x 8-15
hauis: hauiskadnto seisten (kulmatanko) tai istuen (kdsipaino) = x 8-15




| 1 kireella
vastusku

Rintaq, ojentajaa ja etuhartiaa treenataan etunojapunnerruksilla ensin seindd vasten,

sitten lattiatasolla polvillaan ja voimien kasvaessa vain kdmmenet ja varpaat maassa
kuten armeijassa.

Sivuhartiat voit harjoittaa vipunostoilla sivulle vastuskuminauhalla, kdsipainolla tai muulla
keksimalldsi painolla. Samoin voit tehdd haviskadnnon.




