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ALKULAMMITTELY

6-8 rauhallista vatsalihasliiketta
6-8 rauhallista punnerrusta
B6-8 rauhallista askelkyykkya
6-8 rauhallista burpeeta

THE TREENI

Taman viikon THE TREENI koostuu kolmesta kierroksesta, jot-
ka kukin pitavat sisallaan 4 liiketta. Kierroksen kesto on 3 mi-
nuuttia ja se tehdaan ilman taukoja. Kun kolme ensimmaista
lihaskuntoliiketta on tehty, tehdaan jaljella oleva aika burpeeta.
Lepoaika kierrosten valissa on 2 minuuttia.

TREENI 5

e 10 vatsalihasliiketta
e 10 punnerrusta

e 20 askelkyykkya
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loppuaika burpeeta, kunnes 3 min on taynna

Lepo 2 minuuttia

e 10 vatsalihasliiketta

e 10 punnerrusta

e 20 askelkyykkya

¢ |oppuaika burpeeta, kunnes 3 min on taynna

Lepo 2 minuuttia

e 10 vatsalihasliiketta

e 10 punnerrusta

e 20 askelkyykkya

® |oppuaika burpeeta, kunnes 3 min on taynna

Loppuverryttely

2 min kavelya, holkkaa tai kuntopyorailya
etureisivenytys 20 s/puoli
takareisivenytys 20 s/puoli
rintalihasvenytys 20 s/puoli
hartiavenytys 20 s/puali

Klikkaa suoritusohjeisiin kuvista



https://www.youtube.com/watch?v=LqcC7Cxqdkw
https://www.youtube.com/watch?v=aud8onbsd04&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=yPlQhGXSEcA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=DxACjssJ_3Y

