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Kuntosaliohjelma, harrastelija

/I Luontipvm. 30.03.2021

Liikkeet

Lammittely

Aloita lAmmittelemalla valitsemallasi cardio laitteella 5-10 minuuttia, tasaisella reippaalla vauhdilla, niin etta lampenet, mutta
et kovin hengasty.
Tee my0s annetut avaavat ja aktivoivat liikkeet videon ohjeiden mukaisesti

Lammittely, harrastelija onjeet/video

Tee kehoa avaavia ja aktivoivia liikkeitd 5 toistoa/liike/puoli. Voit tehda liikkeet lapi 1-3 kertaa. (videolla ohjeet)
Askelkyykky taakse sivutaivutuksella

Kulmanojasta askel eteen

T-kierto vatsamakuulta

T-kierto selinmakuulta

Lankussa rintarangan kierto

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 1-3 kierrosta

Alkuopaste

Kuntosaliohjlema toteutetaan liikepareina.
Tama tarkoittaa siis sité, etté kaksi liiketté tehdaan vuorotellen, kummankin liikkeen véalissé on aina palautus. Ja kun
kummankin liikkeen annetut sarjat on tehty, vaihdetaan seuraavan liikepariin.

Liikepari
Maljakyykky seka ylatalja vuorotellen


https://syketribe.fi/liike/19486/lmmittely-harrastelija

Malja kyykky Ohjeet / video

Lihasryhmét: etureidet, pakarat ja reiden loitontajat

1.0ta kuula tai kasipaino rinnan eteen lisdpainoksi ja asetu lantiota hieman leveampi seisoma-asentoon varpaat hieman
ulospdin osoittaen. Huolehdi my6s etta ylaselka ei pyoristu, vaan lavat pitéavat aktiivisesti rintakehaa auki.

2.Lahde laskutumaan alas kyykkyyn. Pida paino kantapailla, selkd suorassa ja istu jalkojen valiin niin syvalle, etta tunnet
selan neutraalin linjan séilyvan. Ala-asennossa ideaalitilanteessa pohkeet koskettavat takareisiin ja kyynarpaat laskeutuvat
lahelle polvien siséreunaa.

3. Nouse reippaasti ylos uloshengittéden rintakeha edelld, peppu ei saa nousta ensimmaisena ylés. Muista huolehtia, etta
polvet pysyvét varpaiden kanssa samaan suuntaa ja keskivartalo tiukkana. Voit vieda yldsnousun aikana painoa hieman
jalkateran ulkosyrjille, ndin polvet eivat lahde niin helposti kiertAméaén sisaanpain.

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 10-12 45-60s
2 10-12 45-60s
3 10-12 45-60s

Ylatalja levedlla mydtaotteella onjeet /video
Lihasryhmét: hauikset, ylaselka

1. Asetu istumaan ja saada reisituki sopivalle korkeudelle. Ota tangosta hartioitasi leveampi myétaote. Aktivoi vatsalihakset,
ettd selkd ei mene notkolle ja nojaudu hieman taaksepéain. Hartiat ovat rennot ja olkapaat nousevat korviin.

2. Paina ensin olkap&at alas eli hartiat pois korvista lapaluiden avulla. Valuta lapaluita ns. takataskuun, tunne etté teet tydn
selan lihaksilla. Lahde vetamaan tankoa kohti rinnan ylaosaa, kyynarpaat laskeutuvat alaviistoon. Veda lapoja ala-
asennossa yhteen.

3. Palauta nyt kéadet takaisin ylos rauhallisesti ja anna olkapaiden taas rentoutua

*Hengita sisdan vedon aikana

*Ala heijaa selalla likkeen aikana, vaan pida koko ajan sama asento

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 10-12 45-60s
2 10-12 45-60s
3 10-12 45-60s

Liikepari
Selén ojennus seké vinopenkkipunnerus vuorotellen


https://syketribe.fi/liike/15719/malja-kyykky
https://syketribe.fi/liike/16386/yltalja-levell-mytaotteella

Selan ojennus 45 asteen kulmapenkissa onjeet / video

1. Asetu selkapenkkiin vatsallesi, tuet nilkkojen taakse. Ylavartalo on penkin reunan yli, niin etta tuki ei tule aivan lonkalle
saakka, vaan on enemmankin reisien paalla. Vie kadet paasi taakse ja aktivoi lapaluita. Aktivoi vatsa, niin etta selkd on
neutraalissa asennossa.

2. Lahde laskeutumaan hitaasti alas selké suorana, kuvittele etta tydnnat peppua hieman taaksepéain, venytyksen tulisi
tuntua takareisissa. Pida polvia hieman pehmeind, ala yliojenna.

3. Nouse takaisin ylos puristamalla pakaroita ja kuvittele suoristavasi lantio. Al4 yliojenna ylaasennossa, vaan pysahdy
siihen kohtaan, ettd vartalosi muodostaa suoran linjan.

Selén ei tulisi tehda juurikaan aktiivista tyotd, vaan se pysyy suorana ja ojennus tulee lonkasta.

Vatsalihasten aktivointi on térkedssa roolissa, niiden avulla saat seldn pysymaan neutraalissa asennossa, eika selkd paase
pyristymaéan tai menemaan notkolle.

Hengita siséén alas laskun aikana ja ulos yl6s noustessa

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 10-12 45-60s
2 10-12 45-60s
3 10-12 45-60s

vinopenkkipunnerrus kasipainoilla onjeet/video

1. Asetu vinopenkille selinmakuulle, laita lapaluut penkkia vasten, niin etta rintakeha aukenee ja tuo kasipainot hieman
hartioita leveammalla otteella rintasi kanssa samalle tasolle. Kyynarpaéat ovat suoraan ranteen alapuolella.

2. Lahde nyt punnertamaan kasia suoriksi ylos uloshengityksen aikana, kyynéarnivel suoristuu kokonaan.

3. Laske painot takaisin alas sisdanhengityksen aikana.
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1 10-12 45-60s
2 10-12 45-60s
3 10-12 45-60s

Liikepari
Facepull seka kiertoliike vuorotellen


https://syketribe.fi/liike/15735/seln-ojennus-45-asteen-kulmapenkiss
https://syketribe.fi/liike/15733/vinopenkkipunnerrus-ksipainoilla

Facepull onjeet/video
Lihasryhmat: olkapaat (takaosa)

1. Asetu taljan eteen ja ota naruista kiinni, pruuta hieman taaksepain, niin ettd tunnet koko ajan pienen vedon taljasta.

2. Lahde vetamaan kyynarpaita sivulle taakse, jolloin nyrkkisi tulevat lahelle korviasi ja kyynarpaat ovat samallakorkeudella
kuin olkapaasi. Narun keskiosa tulee kohti kasvojasi

3. Palauta rauhallisesti aloitusasentoon

Huomioi, etté selkasi ei notkistu liikeen aikana seka huolehdi etté teet liikkeen takaolkapailld, et harteilla.
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1 10-12 45-60s
2 10-12 45-60s
3 10-12 45-60s

Kiertoliike taljassa onjeet / video

Sé&ada talja noin rinnan korkeudelle ja ota taljakahvasta kiinni

Seiso lantion levyisessa haarassa kylki taljaanpain, rintarangasta kierrettyna taljaanpain kadet suorana
Kierré nyt rintarankaa vastakkaiseen suuntaan uloshengittéen

Tee ty0 vinoilla vatsalihaksilla, pida lantio edelleen paikallaan

Kéadet toimivat vipuvarsina, eivat veda taljaa
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1 10-12 45-60s
2 10-12 45-60s
3 10-12 45-60s

Jaahdyttely

Kévele lopuksi véhan aikaa (5min) juoksumatolla matalalla teholla ja voit kevyesti venytelld lihaksiston esimerkiksi
tekemalla alkulammittely liikkeet yhden kerran 1api.


https://syketribe.fi/liike/15860/facepull
https://syketribe.fi/liike/19480/kiertoliike-taljassa
http://www.tcpdf.org

