Fithess24seven

KOKO KEHON KUNTOSALIOHJELMA 2
Seuraavan kayttajan toimesta: Pauliina Wirtanen

Valitse mieluisa lammittelylaite, esim. soutulaite, ja lammittele ennen treenia kevyelld vastuksella reippaasti n. 5

minuutin ajan.

- Tee jokaista liikettd 10-12 toistoa.

- Valitse harjoituspaino siten, ettéd haluttu toistomé&ara toteutuu.
- Aloita kahdella (2) sarjalla /liike ja lisda sarjamaéraa seuraavilla viikoilla kolmeen (3) ja sitten neljaan (4), jolloin

kokonaistydmaara lisdantyy.

- Tydsarjojen lisdéntyessa voit tarvittaessa lisdksi nostaa sarjapainoja esim. 1-2 kg jokaisella alkavalla treeniviikolla.
- Tee liikkeet yksi kerrallaan tai mahdollisuuksien mukaan kiertoharjoitteluna.

- Pida sarjojen valissa taukoa 60-90 sekuntia.
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1. Askelkyykky

Seiso jalat hartianleveydella, astu toinen jalka taakse.
Huolehdi, ettd molemmilla jaloilla on omat "raiteet". Pida
rintakeha ylhaalla ja keskivartalo tiukkana.

Laskeudu alas kunnes taaemman jalan polvi koskettaa
maata. Nouse takaisin kunnes etummainen jalka on
l&hes suorana.

Helpota: Pida kiinni esim. seinasta tai ota tukea kepista.
Haasta: Nappaa lisédpaino mukaan esim. taaimmaisen
jalan puoleiseen kateen.

2. Ylatalja vastaotteella

Ota tangosta olkapaidenlevyinen ote niin, etta rystyset
osoittavat poispain. Tyénna rintakehaa auki ja veda tanko
kohti rinnan yldosaa rustistaen lapoja yhteen. Pysayta
tanko rinnalle, huolehdi etta kyynarpaat pysyvat lahella
kylkid. Vapauta hallitusti ja toista liike.

3. Etunojapunnerrus

Paino tasaisesti kasilla ja jaloilla, vartalo ojennettuna.
Laske ylavartalo kohti lattiaa ja nouse napakasti takaisin
ylés. Vartalon tulisi pysya tiukasti ojennettuna liikkeen
aikana.

Helpota: Punnerra korokkeelle, esim. penkkié tai tankoa
vasten.
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4. Polven ojennus laitteessa

Varmista etta alaselka on tuettu ja koko reiden alue on
penkilla.

Istu ryhdikk&asti polvet noin 120 asteen kulmassa ja
ojenna jalat mahdollisimman suoriksi. Liikkeen loppuosaa
voi korostaa ja pysahtya ojennukseen. Palaa hallitusti
alkuasentoon.

5. Pystypunnerrus laitteessa tai kasipainoilla
istuen

Istu ja ota kahvoista kiinni. Tiivistd keskivartalosta ja
punnerra kadet suoriksi yl6s. Palaa aloitusasentoon ja
toista.

Haasta:

Pystypunnerrus késipainoilla istuen.

Istu selka ryhdikkaana ja tuo ké&sipainot hartiat etuosan
paalle. Punnerra joko yhtdaikaa tai vuorokasin kadet
suoraksi kohti kattoa. Huolehdi ettei alaselan notko
lisdanny liikkkeen aikana.

6. Vartalon kierto taljassa

Istu/seiso polvillasi, kylki kohti taljaa. Tartu kahvasta
molemmilla k&silla suunilleen navan korkeudelta
jannittden keskivartaloa.

Kierra ylavartaloa kaddet mahdollisimman suorana
vastakkaiselle puolelle, mahdollisimman laaja
liikelaajuus. Huolehdi, etta lantio pysyy paikoillaan.
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