Elokuu - Ylavartalotreeni

Miksi treenata ylavartaloa?
Vahva ylavartalo helpottaa arjen
askareita, parantaa ryhtia ja ehkaisee
Kipuja. Se tuo tasapainoa Koko kehoon ja
antaa voimaa myos urheiluun - aina
golfista juoksuun.

Treenin Kesto on noin 45-60 minuuttia.
LiikKeita tulisi tehda omilla valitsemilla
painoilla.

Toistomaara per/ liike 12
Sarjoja per/ like 3

K untok e€ s k u

balanssi




Lammittely

Kasipyora
. Seisten tai istuen
. S min rauhassa
. S min Kovempaa tahtia

untokes k u s

balanssi




Kk untokoes k u

balanssi

Rulmasoutu

. Aseta jalat tukevasti
maahan hartioiden levyiseen
asentoon
e Taita itseasi lantiosaranasta
hieman taaksepain ja ota
tangosta Kiinni
e Pida Keskivartalo tiukkana

Muistiinpanot:

Pull Down

e Aseta jalat tukevasti maahan
ja laita rinta Kiinni
rintatukeen
e Aseta sormet symmetrisesti
samoihin Kohtiin
e Lahde vetamaan Kahvoja
alaspain
e Varmista, etta lilkkeen voima
[dhtee selan lihaKsista

Muistiinpanot:



Kk untokoes k u

Low Row

o Aseta jalat tukevasti
jalkatukia vasten ja rinta
rintatukea vasten
e Lahde vetamaan Kahvoja
Kylkia pitkin taakse
e Pida lavoissa pieni jannitys
Kokoajan

Muistiinpanot:

Shoulder press

e Aseta jalat tukevasti maahan
ja pida selka Kokonaan
penkissa
. Aseta sormet samoihin
kohtiin, jotta asento on
symmetrinen
o Nosta painot ylos ja jata
Kyynarpaihin pieni pehmeys
ylhaalla

Muistiinpanot:



Kk untokoes k u

balanssi

RasipainopenkKi
o Aseta jalat tukevasti
maahan
. Nosta painot Kolmioon
Kasvojen/rinnan ylapuolelle
e Laske painot rinnan Kohdalle
sivuille ja annan rinnan
venya alhaalla

Muistiinpanot:

Yiatalja (Kapea)

e |stu tukevastija aseta jalat
tukien alle tukevasti (ilman

iimarakoa)

 Nojaa hieman taaksepain ja

pida Keskivartalo tiukkana
alaka notkista selkaa
e Lahde vetamaan Kahvaa
rintaa Kohden

Muistiinpanot:




Kk untokoes k u

Vatsarutistus

Istu tukevasti selka
Kokonaan Kiinni penkissa
Ota Kahvoista Kiinni
tukevasti
Paina jalat tuelle tukevasti
Tee raskaalla vastuKksella
Tee tata 4x 8 toistoa

Muistiinpanot:




Loppuveryttely

Crosstrainer
8 min rauhassa pienella vastuksella

untokes k u

balanssi
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