Puntit MA ja PE

Perusajatuksena on ettd MA on jalkapdiva ja PE ylavartalo paiva

Alkuun PK 20min

4-5 liikettd, kolme sarjaa, tehot n. 50-70%, n. toistot 12 - 8

Aina lammittelysarja alle

Liikkeen voi tehda seuraavasti esim 50% 12 toistoa, 60% 10 toistoa, 70% 8 toistoa
Lisaksi eri keskivartaloliikkeitd n.80- 100kpl/kerta

Loppuun PK 15min
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