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Loviisa= Lovisa

Aakkos'um a E ............................................ E
Jmpp  Miti Loibheits

A = Askelkyykky, 5 per jalka

B = Burpee, 5 toistoa 6ya rAmed i

C = Kyykky, 15 toistoa

D = Dippi, 10 toistoa QM%Q/WG?

E = Etunojapunnerrus, 10 toistoa . .
F = Varpaillenousu, 20 toistoa JM“/P’PM e i

G = Seinapito, 15 sekuntia -y .
P QA/P/L' @3&9]&%

H = Haarahyppyja, 15 toistoa

| = Istumaannousu, 10 toistoa g’}fnpf%@j@uﬂmm

J = Jalkojen nosto painmakuulla, 10 toistoa :
K = Kyykky, 10 toistoa /t)/\/rm)bﬁ/aﬂcﬁxm MIABA
L = Lantionnosto, 10 toistoa :
M = Mittarimato, 5 toistoa

N = Nyrkkeily, 20 sekuntia

O = Ojentajat eli tuoli-/penkkidippi, 10 toistoa
P = Pohkeet eli varpaillenousu, 15 toistoa

Q = Vatsarutistus, 20 toistoa

R = Nyrkkeily, 15 sekuntia

S = Seinapito, 20 sekuntia

T =Timanttipunnerrus, 5 toistoa

U = Mittarimato, 5 toistoa

V = Vatsarutistus, 15 toistoa

W = [stumaannousu, 15 toistoa

X = Dippi, 10 toistoa

Y = Yhden jalan hyppyja, 5 per jalka

Z A A O=Llankku, 45 sekuntia
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Alfabetsjumppa

A = Armhavning, 10 upprepningar

B = Burpé, 5 upprepningar

C = Knabdj, 10 upprepningar

D = Dips, 10 upprepningar

E = Ett bens hopp, 5 per ben

F = Planka, 15 sekunder

G = Godmorgon rorelse, 15 upprepningar
H = Hoftlyft, 15 upprepningar

| = Skridskohopp, 10 upprepningar

J =Burpé, 5 upprepningar

K =Knabdj, 15 upprepningar

L = Godmorgon rorelse, 10 upprepningar
M = Magmuskeldvningar, 15 upprepningar
N = Vagghall, 20 sekunder

O = Hoftlyft, 15 upprepningar

P = Planka, 20 sekunder

Q = Vadpress, 15 upprepningar

R = Ryggmuskeldvning, 10 upprepningar
S = Skidhopp, 15 upprepningar

T = Armhavning, 20 upprepningar

U = Dips, 15 upprepningar

V = Vadpress, 20 upprepningar

W = Ett bens knabdj, 5 per ben

X = X-hopp, 15 upprepningar

Y = Ett bens hopp, 5 per ben

Z, A A O =Planka 45 sekunder
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Loviisa= Lovisa
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