
 

 

 

23 kyykkyä 

22 polvennostojuoksua 

21 kyykkyä 

20 vinoa vatsalihasliikettä 

19 kyykkyä 

18 selkäliikettä 

17 kyykkyä 

16 sivulankku 30 sek/sivu 

15 kyykkkyä 

14 luisteluhyppyä 

13 kyykkyä 

12 burpees 

11 kyykkyä 

Lankku 10 sek  

9 kyykkyä 

8 vuorikiipeilijä liikettä 

7 kyykkyä 

6 askelkyykkyä 

5 kyykkyä 

4 punnerrusta 

3 kyykkyä 

2 vatsarutistusta 

1 kyykky 

24 tuoli dippiä 

Harjoitus– Portaat 

Tee kaikki liikkeet 
niin nopeasti ja 
hallitusti kuin 
mahdollista. 

Kokeile sarja 
useita kertoja ja 

kirjaa aikasi 
joka kerta. 

Liikkeen  
yhteydessä lukee  
suoritusmäärät. 


