Mrs. Malacon kuntoiluvinkit

w FM@ -punnerrukset

Laita maahan yksi Malaco Truly -perhepussi. Asetu kasiesi ja varpaidesi varaan
lattialle. Voit tarvittaessa helpottaa liiketta asettumalla polviesi ja kasiasi
varaan (nk. naisten punnerrukset). Laske vartalosi alaspéin, kunnes rinta-
kehasi osuu Malaco Truly -pussiin, sitten punnerra kasivoimillasi itsesi
alkuasentoon. Voit helpottaa liikettd myés ostamalla ja pinoamalla

lisdd Malaco Truly -pusseja paéllekain.

OK. Saa nauttia.




