Huhtikuu - Perusohjeima

Treenin Kesto: noin 60 min
ViikKo suositus: 2 Krt/ viikossa
Treeni sisalta monipuolisesti Kehoa Kuormittavia liikkeita.
RaikKia lilkkeita voit haastaa saatamalla itse vastuksen
maaraa.
Seuraavalta sivulta Ioytyy treenin lilikkeet, toisto - ja

Kierrosmaarat.

Aloita treeni tekemalla alkulammittely noin 10 minuuttia
ohjeen mukaisesti.

Loppuun tee viela loppuveryttely 10 min ohjeen mukaisesti.
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Huhtikuu - Perusohjeima

Lammittely

Ylatalja

Chestpress

Alatalja

Ojentaja + Hauis

Jalkaprassi

Reiden ojennus

Reiden koukistus

Lahentajat +
Loitontajat

Vatsarutistuslaite

Kuntopyora
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Lammittely

Crosstrainer

Pida ulommista Kahvoista Kiinni
Jalat tukevasti jalkatuilla
S minuuttia rauhassa ja S minuuttia hostaen hieman
syketta

untokes k u s

balanssi




Yilatalja
e Asetajalat tukevastimaahan T
 Pieni takanoja & tarpeeksilevea '§

ote
. Ryynarpaat ylhaalla hieman
pehmeina
Muistiinpanot
Chestpress
. Selka tukevasti penkkKiin
. Radet samoissa Kohdissa

o Annan rinnan venya alhaalla

Muistiinpanot




Kk untokoes k u s

balanssi

Alatalja

. Jalat tukevasti jalkatuelle
e Selka suorana & KeskKivartalo
tiukkana
e Ryynarpaat liikkuvat Kylkia
pitKkin

Muistiinpanot

W AT S

S—— E— a

Ojentaja + Hauis
e Supersetti - Tee molemmat
likkeet putkeen ja vasta sen
jalkeen pida tauko
e Varmista, etta kyynarpaat ovat

mahdollisimman paikallaan
e Pida paa selkarangan jatkeena

Muistiinpanot
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balanssi

Jalkaprassi & .
Jme
e Tuo jalat omien hartioiden | I\ ! |
- a -E '( L I ri IA-.';'j_:L_:_:I

Korkeudelle levylle
e Avaa hieman varpaita ulospain,
varmista polvien ja varpaiden
yhdensuuntaisuus
 Pida selka tukevasti penkissa

Muistiinpanot

Reiden ojennus

. Pida selka, pakarat ja Kadet
tukevasti penkissa Kiinni
. JalkatukKi sijoittuu nilkkojen
Kohdalle
° Palauta jalat rauhassa alas

Muistiinpanot
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balanssi

Reiden Koukistus
o Aseta jalkatuki nilkkojen Kohdalle

. Pida Keskivartalo tiukkana
o Laske jalat rauhassa alas
Muistiinpanot

Loitontajat &
Lahetgjat
* Supersetti - tee molemmat i
likkeet putkeen ja sen jalkeen/;
pida pieni tauko

e Varmista tukeva asento =
¢ Pida Keskivartalo tiukkanaja

i

kadet Kiinni kahvoissa =~ 8 S BN  SLAwe >

Muistiinpanot
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Vatsarutistuslaite | zgie=s| |
e Aseta jalat tukevasti jalka tuelle { ‘ S |
e Veda Kahvat Kehoon Kiinni ja Tl \E ] '\ ¥

pida niista tiukasti Kiinni
e Palauta mahdollisimman pitKalle,
jotta saat pitkan lilkeradan

Muistiinpanot




Loppuveryttely

Kuntopyora

Polje rauhassa kevyella vauhdilla
10 minuuttia

untokes k u s

balanssi
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