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Lahden Suunnistajat -37

6 VIIKON
LIHASKUNTOHAASTE

VISHEN
dysahdys pakialle ylaasennossa)
4. Lantionnosto 1 jalalla

5. Vuorikiipeilija (rauhallinen tahti)

6 toistoa paiva /liikke 12 toistoa paiva /liike

16 toistoa paiva /liikke 20 toistoa paiva /liike

24 toistoa paiva /liike 30 toistoa paiva /liike

Liikkeisiin loytyy erimerkkivideot taalta
Lisatiedot haasteesta seuran sivuilta



https://www.voimanpolku.info/tietoja/videot-aakkosjarjestyksessa/
https://www.ls37.fi/2022/12/11/talven-6-viikon-lihaskunto-haaste/

