lammittely tahti

4 min 16

3 min 18

2 min 20

1 min 22

ja sama toisinpéin

1 min 22

2 min 20

3 min 18

4 min 16

harjoitus 1

28 zgﬁ ;2 N&ita vuorotellen 4 min ajan
harjoitus 2

gg 222 ;g Néitd vuorotellen 4 min ajan
harjoitus 3

20 sec 16

20 sec 22 Naita vuorotellen x 3 =3 min
20 sec 28

harjoitus 4

20 sec 18

20 sec 24 Naita vuorotellen x 3 =3 min
20 sec 30

jaahdyttely 10-15 min




