TEE TUOLILTA YLOSNOUSUJA LIHASVASYMYKSEEN ASTI
VAHINTAAN 3-4 x PAIVASSA

%

(Merkkaa rasti (X) jokaisesta harjoituskerrasta)
pvm. Maanantai Tiistai  Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

daamu

aamupaiva

iltapaiva

ilta

pvm. Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

aamu

aamupaiva

iltapaiva

ilta

pvm. Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

aamu

aamupadiva

iltapaiva

ilta
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