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JUMPPAOHIEITA

Tulosta itsellesi maksuttomat ohjeet!
Ylaraajojen ja niskahartiaseudun lihaskuntoa vahvistavat harjoitteet

Nosta hartioilta vuorotahtiin kéasi
suoraksi

Koukista ja ojenna kyynarpéité
vuorotahtiin

Nosta paino paan taakse niin etta
kyynérpéét osoittavat kohti kattoa.
Ojenna kyynarpaat suoraksi, k&det
kohti kattoa.

Ota paino toiseen kéteen ja nojaa
toisella kadella esim. tuoliin. Veda
kyynérpééata taakse ja yléspain. Tuo
paino hallitusti alas ja eteen.
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