VOIMATANKO/KASIPAINO -JUMPPA
Tee ennen lihaskunto-osiota 5min lammintely.

1. Etukyykky 3x10

2. Ojennus taakse 3x10
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4. Kulmassa, kasien pyoritys vatsan alla 10x molempiin suuntiin

6. Kulmasoutu 3x10




