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kuntosaliohjelma, aloittelija

/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 my0Os annetut avaavat ja aktivoivat liikkeet videon ohjeiden mukaisesti

Lammittely, aloittelija onjeet /video

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

Tuulimylly

Lonkan koukistajan ja takareiden venytys

Neulansilma

Rintarangan kierrot kyykysta

agrwdRE

Alkuopaste

Lihaskuntoharjoittelu tehdaan paikkaharjoituksena.
Tee siis liikkeestéd annettu toistoméadra ja pida palautus ja toista niin useasti kuin sarjoja on annettu. Siirry tamén jalkeen
seuraavaan liikkeeseen.

Jalkaprassi (vaaka) onjeet/video

- Asetu istumaan jalkapassiin ja laita jalat tukilaudalle hieman leveammalle kuin lantiosi ja laita jalkateria hieman ulospain.
- Sopiva syvyys on, kun pakarat seké selka pysyy hyvin penkissa, eivatka pyoristy/liiku

- Ponnista nyt jalat suoriksi, kuvittele, etta haluat tydntaa jalkapohjat tukilaudan I&pi. Ala kuitenkaan lukitse polvia
yldasennossa.

-Palauta liike rauhallisesti alas lahtdasentoon

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 12-15 30-60s
2 12-15 30-60s

3 12-15 30-60s



https://syketribe.fi/liike/19505/lmmittely-aloittelija
https://syketribe.fi/liike/19494/jalkaprssi-vaaka

Polvien koukistus laitteessa painmakuulta onjeet /video
Lihasryhmét: takareidet

- Asetu vatsalleen polven koukistuslaitteeseen.

- Saada laitetta niin, ettd polvet jadvat hieman penkin reunan ulkopuolella ja jalkapuola tulee akillesjénteen kohdalla.
- Veda polvet koukkuun jja yrité tuoda puola mahdollisimman léhelle pakaroita.

- Palauta liiketta jarruttaen jalat lahes suoriksi.

Pida nilkat liikkeen ajan voimakkaasti koukussa ja lantio kiinni penkissé.
Tee liike takareisilla kontrolloidusti, &lé potkaise liike-energian avulla

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 12-15 30-60s
2 12-15 30-60s
3 12-15 30-60s

Reiden loitonnus laitteessa onjeet / video

- Istu laitteeseen siten, etta laitteen jalkatuet ovat polvinivelten kohdalla.
- Istu ryhdikkaasti selka kiinni selkénojassa.

- Vie jalat loitonnukseen ja pida hetken &ariasennossa.

- Palauta jalat hitaasti alkuasentoon.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 12-15 30-60s
2 12-15 30-60s

Vaakasoutu vipuvarsilaitteella onjeet /video
Lihasryhmét: ylaselka

- Asetu istumaan laitteeseen ja pidé selkd suorana.

- Ota kahvoista kiinni kasilla siten, ettd kAmmen osoittaa sisdanpain ja niin, etta lavat venyy mahdollisimman paljon.
- Lahde vetamaan nyt lapoja taaksepdin. Kyynarpaat kulkee vedon aikana kylkea pitkin.

*Hengita ulos vedon aikana

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 12-15 30-60s
2 12-15 30-60s

3 12-15 30-60s



https://syketribe.fi/liike/19495/polvien-koukistus-laitteessa-pinmakuulta
https://syketribe.fi/liike/19504/reiden-loitonnus-laitteessa
https://syketribe.fi/liike/19609/vaakasoutu-vipuvarsilaitteella

Pystypunnerrus laitteella onjeet /video

Lihasryhmét: olkapaat

1. Asetu laitteeseen istumaan selké seké lavat tukevasti selkdnojaa vasten ja ota kahvoista kiinni.

2. Katso, ettd kAmmenesi ovat noin leuan korkeudella hieman levedmmalla kuin olkap&asi ja lahde nyt punnertamaan
yldspéin vieden kadet suoriksi.

3. Palauta liike hallitusti ala-asentoon.

hengité ulos tyénndn aikana

Sarja Toistot Vastus Lepo

1 12-15 30-60s
2 12-15 30-60s
3 12-15 30-60s

Vatsarutistus kiertden matolla onjeet / video
Lihasryhmat: vatsat (vinot)

- Asetu selinmakuulle latialle polvet koukussa ja jalat lattiassa hartioiden leveydelld ja laita kadet tukemaan kevyesti paata.
- Uloshengityksen aikana nosta ylavartaloa hitaasti rullaten ylos ja vie kyynarpaatési kohti ristikkaista polvea

- Laskeudu sisdanhengityksella hallitusti takaisin.

Toista liike toiselle puolelle.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 12-15 30-60s
2 12-15 30-60s

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/19640/pystypunnerrus-laitteella
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