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KUNTOKLUBI

1. Levea haarakyykky

e KYYKISTY VAIN NIIN ALAS ETTA SAAT PIDETTYA SELAN SUORANA, VEDA NAPAA SISAAN KUN TEET KYYKKYJA

i‘\ Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
I 1 2x15 kehonpaino 30s
2. Kevennetty etunojapunnerrus
e Aloita etunojasta tukevaa koroketta vasten. Suorista e Punnerra itsesi yl0s.
vartalo ja kasivarret. e Pida vartalo suorassa linjassa koko liikkeen ajan.
e Laske vartalo alas kokistamalla kasia. Kyynarpaat
osoittavat takaviistoon.
‘ Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
‘ 1 2 x12-15

3. Vaaka

e Asetu lantion levyiseen haara-asentoon ja kepista tai
kuminauhasta levea ote ja nosta se suorille kasille ylos
paan paalle

e Aktivoi keskivartalo ja sisaanhengityksella l1ahde
taivuttamaan lonkkanivelesta ylavartaloa eteen, alas

e Nosta samalla toista jalkaa suorana taaksepain

e Palaa takaisin Iahtéasentoon.

e Hengita ulos ojennuksen aikana.

e Pyri pitamaan vartalo koko ajan pitkana ja keskivartalo
tiukkana

e Pida tukijalka hieman koukussa koko liikkeen ajan ja paino
tasaisesti koko jalka-pohjalla.
e Jos sinun on vaikea pitaa hartiat rentoina, voit ottaa kadet

ristiin rinnalle

e Mikali liike tuntuu haastavalta, voit alkuun helpottaa sita
tyontamalla jalkaa suorana taaksepain varpaat kiinni
lattiassa. Al silti paasta selkéa pyodristyméaan

Sarja

Toistot

Painot

Lepo

Ohjeet

4-5 per jalka x 2

keppi/kehonpaino

30s

4. Askelkyykky paikallaan

e Fustra liike:

Aseta liikkeen lahtdasento alhaalla niin, etta sinulla on

Laita takimmaisen jalan kantapaa tuetusti seinaa vasten.

¢ Nojaa ylakropalla hiukan taakse (Suora selka ja suora

"takajalan" lonkka).

e Tarkista vield lantion asento, etta se on suoraan eteenpain
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molemissa polvitaipeissa 90 asteen kulma.
e Lahde ponnistamaan suoraan yldspain kayttaen vahvasti

taaimmaisen jalan kantapaata ja etummaisen jalan

kantapaata.

ja molemmat puolet suoliluunharjuista (lonkan luista)
samalla korkeudella.

Sarja

Toistot

Painot

Lepo

Ohjeet

10-12 per jalka x 2

kehonpaino

30s

Palikka polven alla vapaaehtoinen

5. Jalan ja kaden nosto nelinkontin

e Asetu kontta-asentoon lattialle polvet lantion alla ja kammenet suoraan olkapaiden alla. Tyénna kadet suoraksi ja
ylaselka leveaksi. Hae alaselkaan neutraali asento ja tiivista vatsa.

e Uloshengityksella kurkota oikealla jalalla taakse ja vasemmalla kadella eteen. Yrita sailyttda rangan neutraali asento ja
lonkat lattian suuntaisesti. Tunne liike pakarassa, keskivartalossa ja ylaselassa. Sisdanhengityksellad laske raajat hallitusi

lahtdéasentoon.
e Tee sama toiselle puolelle.

Sarja

Toistot

Painot

Lepo

Ohjeet

14-16 x 2

30s

6. Catcow

e Asetu konttaus asentoon, kdmmenet olkapaiden alle ja

polvet lantion alle.

e Uloshengityksella pydrista selkaa, kaanna hantaluuta kohti

polvia ja katsetta napaan.

yl6s.

e Sisaanhengityksella notkista selkad, anna katseen nousta

Sarja

Aika

Vastus

Lepo

Ohjeet

noin. 20 krt ylés/alas

2X

30s

7. Sammakkokierto

e Asetu lattialle hajareisin kantapaat polvien taakse

e Tuo kadet lattiaan olkapaiden alapuolelle

e Pidenna ranka kaantamalla hantaa hieman taaksepain ja

vetamalla napaa kevyesti sisaan

e Tydnna lavat rintakehaa vasten eli voit kuvitella

tyontavasi lattiaa kasillasi alaspain

Sisaanhengityksella lahde kiertamaan toista katta suorana
kohti kattoa katseen kiertdessa mukana
Sisaanhengityksella palauta kasi takaisin alas ja tee liike

toiselle puolelle

Pyri pitdmaan painopiste koka ajan keskella eli ala paasta

ylavartaloa nojautumaan tukikaden puolelle

Sarja

Aika

Vastus

Lepo

Ohjeet

14-16 x 2
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8.

Lantionnosto

Kay koukkuselinmakuulle lattialle kadet rennosti lattiassa
kammenet yléspain

Veda napaa kevyesti sisaan, purista pakarat ja
uloshengityksella tyonna lantio suoraan ylos

Sisaanhengityksella palauta rauhallisest jarrutellen
takaisin alas niin, etta pakarat ja alaselka vain hipaisevat
lattiaa

Pida selka koko ajan pitkana ja hartiat rentoina

Sarja

Toistot Painot Lepo Ohjeet

12-15x 2

©

Ylavartalon kierto painmakuulla

Kay painmakuulle lattialle ja tuo kadet vartalon eteen joko
suorina tai kyynarpaat lattiassa

Avaa rinta ja tyonna ylavartaloa ylos lattiasta

Tiivistd vatsa vetden napaa kevyesti irti lattiasta
Sisaahengityksella l[ahde kiertamaan katta suorana kohti
kattoa katseen seuratessa mukana

Ty6nna samalla toisella kadelld itsedsi lattiasta poispain
eli lapaa rintakehaa vasten

Pyri pitamaan painopiste mahdollisimman keskella
Uloshengitykselld palauta kasi takaisin lattiaan
Toista toisella kadella

Pida niska pitkana

Sarja Toistot

Painot | Lepo Ohjeet

1 12-14 x 2

30s tiivista vatsa. Niskan asento neutraali.

10. Rinnan avaus kylkimakuulla

Kay kylkimakuulle lattialle ja tuo polvet koukkuun lantion
eteen 90 asteen kulmassa

Tuo kadet paallekkain

LAhde avaamaan paallimmaisté katta vartalon yli toiselle
puolelle vieden sormia kohtia lattiaa

Kierra katse mukana

Ala paasta lantiota kiertymé&an vaan plda polvet koko
yhdessa

Palauta rauhallisesti takaisin lahtéasentoon
Halutessasi voi laittaa paan alle pienen korokkeen
Muista vetaa hartiat pois korvista

Sarja

Aika Vastus Lepo Ohjeet

10 per puoli x 2

15s
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11. Kurkotus kylkilankussa

e Tuo tukikasi lattiaan suoraan olkapaan alle ja pida se suorana koko liikkeen ajan. Suorista lantio ja nosta vartalo kaden ja

jalkaterien varaan lankkuasentoon.
e Kurkota vapaalla kadelld pituutta ja rutista samalla alemmasta kyljesta. Palauta hallitusti [ahelle lattiaa ja toista liike.
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Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet

1 10 per puoli x 2 30s

12, Rintarangan kierto

e Asetu lattialle polvien paalle pakarat lahella kantapaita ja kdmmenet lattiassa polvien etupuolella.

e Tuo toinen kasi korvalle. Kierra ylavartaloa rintakehalta alas kohti tukikatta, anna ylaselan pyéristya. Kierra ylavartoloa
auki ja ojenna selkaa.

e Pida lantio paikallaan kierron aikana.

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet

1 10 per puoli x 2 30s
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