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KOKO KEHON KUNTOSALIOHJELMA 1
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. Jalkaprassi

Aseta jalat tuelle hartianlevyiseen asentoon. Tiivista
keskivartalo. Koukista polvet ja tydnna jalat I1&hes
suoriksi, polvet linjaa samaan suuntaan varpaiden
kanssa. Palaa alkuasentoon ja toista liike.

2. TRX-soutu

Kadet TRX:ssa. Laske vartaloa alas n. 45 asteen
kulmaan lattiasta ja veda itsesi takaisin aloitusasentoon
pitden samalla kyynarpaat lahella vartaloa. Pidé liikkeen
aikana vartalo tiukkana.

Taman harjoituksen vaativuutta voidaan kasvattaa
siirtdmalla jalkoja lahemmas kohti kiinnityspistetta.

3. Vinopenkki laitteessa

Istu hartiat rentoina, ota ote kahvoista niin ,ettd kahvat
seka kyynarpaat ovat samalla tasolla. Tyénna kunnes
kédsivarret ojentuvat ja palaa sitten hallitusti takaisin
alkuasentoon.

' ,Néﬁé videc


https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=122
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=122
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=8531
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=8531
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=139
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=139
https://exorlive.com/video/?ex=122,8531,139,149,1092151,1096303&culture=fi-FI

Fithess24seven

KOKO KEHON KUNTOSALIOHJELMA 1
Seuraavan kayttajan toimesta: Pauliina Wirtanen

4. Selanojennus

Asetu penkkiin vartalo ja jalat ojennettuina.

Jannita keskivartalo ja vie ylavartalo kohti lattiaa. Nosta
ylavartalo suoraksi sulavalla liikkeelld vartalo koko ajan
ojennettuna.

5. Alataljaveto yhdella kadella
& Istu ryhdikkaasti, ote taljasta toisella kadella.
g Nojaa lantiosta eteenpdin polvet hieman koukussa. Palaa
nojaamalla takaisin taakse samalla vetéen taljaa kohti
vatsaa/kylkea. Veda myos hartia taakse.
Palaa hallitusti aloitusasentoon ja toista like myds toisella
kadella.

6. Vartalon kierto istuen voimapallolla

Istu pakaroiden paalla niin, ettd selka on suorana.
Liikkeen aikana voit pitéa jalat lattiassa, tai
haastavampaa on pitdd molemmat jalat iimassa.
Pida palloa kasissa ja kuljeta palloa puolelta toiselle,
nopeasti. Napauta pallolla lattiaan lonkan vieressa
ennen, kuin kierrat sen toiselle puolelle.
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https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=149
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=149
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=1092151
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=1092151
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=1096303
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=1096303
https://exorlive.com/video/?ex=122,8531,139,149,1092151,1096303&culture=fi-FI

