
Kangasalan kaupunki/Vapaa-aikapalvelut 1

Kuvissa vasemmalla puolella kuntosaliharjoittelu laitteilla ja 
oikealla puolella kuntosaliharjoittelu vapailla painoilla

Perusvoima 3x8-12, isommat painot lyhyemmät sarjat
Kestovoima 3x20, pienemmät painot pitemmät sarjat

Pidä taukoa liikkeiden ja sarjojen välillä 1-2min

Keskity liikkeisiin ja pidä keskivartalo tuettuna koko ajan

Tee oman kunnon mukaan ja kuuntele kehoasi, jätä 
tarvittaessa joku liikkeistä pois
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