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punnerrus

perus- 
liike



punnerrus
+ TYÖNTÖ PYRAMIDIIN  
/ LAPSENASENTOON1.

2.

3.

perus- 
liike



punnerrus
+ YHDEN KÄDEN TUKI, 

(KÄSI KOSKETTAA RISTIIN)1.

2.

3.

perus- 
liike



Vatsarutistus 
+ POLVEN VETO RINTAAN

perus- 
liike



YHDEN JALAN

kerälinkkari
1.

2.

3.

perus- 
liike



YHDEN JALAN

linkkari

2.

3.

1.

perus- 
liike



Luisteluaskel

perus- 
liike



Luisteluhyppy

perus- 
liike



Luisteluhyppy
+ KOSKETUS MAAHAN

perus- 
liike



kyykky

perus- 
liike



kyykky
+ VARPAILLE NOUSU

perus- 
liike



kyykky
+ PIENI PONNISTUS

perus- 
liike



Askel sivulle 
+ KYYKKY VUOROPUOLIN

perus- 
liike



Askelkyykky
TAAKSEPÄIN

perus- 
liike



Askelkyykky
VIEDEN JALKA TAAKSE RISTIIN

perus- 
liike



JALKOJEN 

vuoronostot

perus- 
liike



RISTIKKÄISTEN 

raajojen nostot

perus- 
liike



kroolipotkut
YLÄVARTALO LATTIASSA

perus- 
liike



lankku  
kyynärnojassa 

POLVET MAASSA

perus- 
liike



lankku  
punnerrusasennossa  

+ JALAN KOSKETUS SIVULLE

perus- 
liike



Vuorikiipeilijä

perus- 
liike



rapuasennossa
LANTION NOSTO JA LASKU

perus- 
liike



dipit STEP-PENKILLÄ

perus- 
liike



rapuasennossa
+ JALAN JA KÄDEN NOSTO

perus- 
liike



tähtitasapaino
VUOROPUOLIN

perus- 
liike



vaá at
VUOROPUOLIN

perus- 
liike



vaaka
+ POLVENVETO RINTAAN  

+ VAAKA + JALAN VAIHTO

perus- 
liike



Polvenveto
RISTIKYYNÄRPÄÄ  

KOHTI POLVEA

perus- 
liike



Polvennostot
PIENELLÄ HYPYLLÄ 

perus- 
liike



Polvennostojuoksu
PAIKALLAAN

perus- 
liike



Kylkilankku 
POLVI LATTIASSSA

perus- 
liike



Kyljen nostot 

perus- 
liike



kylkilankku
+ YLEMMÄN KÄDEN NOSTO JA KIERTO

perus- 
liike



lantion nosto
SELINMAKUULLA

perus- 
liike



lantion nosto
+ JALAN OJENNUS

perus- 
liike



lantion nosto
JALAT KOROKKEELLA + LISÄPAINO

perus- 
liike



Hauiskääntö

käsi- 
painot



Vipunosto
SIVULLE

käsi- 
painot



Vipunosto
SIVULLE + KIERTO

käsi- 
painot



pystysoutu

käsi- 
painot



pystysoutu
+ LEVEÄ KYYKKY

käsi- 
painot



kulmasoutu
YHDELLÄ KÄDELLÄ

käsi- 
painot



kulmasoutu
KAHDELLA KÄDELLÄ

käsi- 
painot



Rintapunnerrus 
SELINMAKUULLA, KÄSIPAINOILLA

step- 
penkki



askellus penkille

step- 
penkki



askel
+ POLVENNOSTO

step- 
penkki



askel
+ JALAN LOITONNUS SIVULLE

PENKKI PITKITTÄIN

step- 
penkki



keppi harteilla
PAINONSIIRTO + RANGAN KIERTO

keppi



kyykky
+ PYSTYPUNNERRUS  

RINNALTA YLÖS

keppi



helikopteri

keppi



Sivukosketus
VUOROPUOLIN

syke



Haara-perushyppy

syke



Hiihtohyppy

syke



Burpee kontille
 + YLÖS

syke



Burpee
PÄINMAKUULLE 

+ HYPPY YLÖS

1 2 3 4

5 6 7 8 9

syke


