Kuntosaliohjelma - taso 1

PAIVA 1

H JALAT

1.

H VATSA
4.

. Polven ojentajat

. Polven koukistajat

. Lankku - suora vatsalihas, vinot vatsalihakset ja

. Penkkipunnerrus tangolla tai kasipainoilla - rintalihas,

Kyykky - nelipainen reisilihas ja iso pakaralihas
Alkuasento: Jalat hartioiden leveydella, painopiste
enemman kantapailla

* Vie lantio taakse ja mene kyykkyyn - nouse sitten
takaisin ylés.

» Selka suorana ja vartalo tiukkana, polvet ja varpaat
samassa linjassa.

» Kayta polven ojentajien harjoittamiseen
tarkoitettua kuntosalilaitetta, noudata
kayttéohjetta.

» Kayta polven koukistajien harjoittamiseen
tarkoitettua kuntosalilaitetta, noudata
kayttdohjetta.

Vatsarutistus - suora vatsalihas
Alkuasento: Selinmakuulla, polvet koukussa.
* Nosta ylavartaloa yl6s, laske rauhallisesti alas.

poikittainen vatsalihas

Alkuasento: Painmakuulla - kyynarvarret lattiassa vartalon
suuntaisesti varpaat tai polvet lattiassa.

» Kohota itsesi ylds siten, etta polvet tai varpaat jaavat lattiaan.
» Aktivoi keskivartalo - veda napa selkarankaan ja pida vatsa tiukkana.

» Lapatuki - aktivoi lavan seutu, ala roiku lapojen varassa, vaan pida
lavan seutu pyoéreana.

* Pysy asennossa 3 x 30-45 sekuntia.

RINTA

ojentajat ja olkapaat

Alkuasento: Asetu selinmakuulle penkille, jalat maahan
tai vartalon ylapuolelle koukkuun. Ote hieman hartioita

leveampi (oteleveydella voi vaikuttaa siihen, mihin lihak-
seen haluat harjoituksen kohdistuvan).

» Laske tanko tai painot hallitusti rinnalle ja tydonna sitten
takaisin yl6s.

Vinopenkki tangolla tai kasipainoilla - ylarintalihas
Alkuasento: Asenna penkki vahintaan 45 asteen kulmaan. Pida selka
tukevasti penkissa.

* Nosta tanko kasien varaan, laske hallitusti rinnalle ja tyénna sitten
takaisin ylés.
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8.

10. Ranskalainen punnerrus - ojentajat

1.

12. Hauiskaanto tangolla - kaksipainen olkalihas

13. Hausikaanto vuorotahtiin - kaksipainen olkalihas

14. Pystypunnerrus - hartialihas, kolmipainen olkalihas

15. Vipunostot sivulle - hartialihas (keskiosa)

. Vartalon ojentajat - selan ojentaja-

PAIVA 2

SELKA

Ylatalja - levea selkalihas

Alkuasento: Asetu istumaan taljan eteen, tartu tankoon
hartioita leveammalla mydétaotteella.

* Veda tanko kohti rintaa (voit samalla nojata hieman taakse-
pain) ja palauta rauhallisesti takaisin.

» Pida selka suorana.

lihas, iso pakaralihas

Alkuasento: Makaa painmakuulla, katse
lattiaan

* Nosta yla- ja/tai alavartalo ylos lattiasta
(vaihtoehtoisesti nosta vastakkainen
kasi ja jalka) ja palauta sitten takaisin
alas.

KADET

Alkuasento: Kay penkille selinmakuulle ja ota
kapea ote tangosta. Nosta kadet suoriksi ja
pyri pitamaan kyynarpaat samassa asennos-
sa lapi harjoituksen.

» Laske tanko kohti otsaa ja nosta sitten
takaisin yloés.

Ojentajapunnerrus ylataljassa - ojentajat
Alkuasento: Asetu taljan eteen siten, etta olet noin puolen
askelen paassa taljasta pienessa haara-asennossa, pida
kyynarpaat lahella kylkia.

» Ota tangosta kiinni ja laske se rinnan korkeudelle, laske
tanko tasta alaspain siten, etta katesi suoristuvat ja kuljeta
tanko rauhallisesti takaisin.

Alkuasento: Seiso tukevasti hartioiden levyisessa haa-
ra-asennossa.

» Ota tangosta hartioiden levyinen ote. Nosta tankoa kohti
rintaa, ilman etta kyynarpaat liikkuvat ja laske rauhallisesti
takaisin alas.

Alkuasento: Istuen tai seisten.

» Koukista toinen kasi ja kierra kdammen kohti olkapaatasi,
laske sitten hitaasti takaisin alas. Toista toisella kadella.

OLKAPAAT

Alkuasento: Seisten tai istuen (vartalon hallinta on
helpompaa istuma-asennossa).

* Nosta painot hartioiden paalle. Tydonna kadet ylds ja
laske sitten rauhallisesti takaisin alas.

Alkuasento: Seiso tukevasti hartioiden levyisessa haara-
asennossa.

» Vie kadet vartalon sivulta hieman koukussa vaakatasoon
noin hartioiden korkeudelle. Laske sitten hitaasti takaisin alas.
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