Kesakuu - Kesaohjelma

Tama treeni on laadittu juuri Kesaa
varten!

Tassa treenissa Kaydaan nopeasti ja
tehokkaasti lapi Koko vartalo.

Kesalla liikutaan paljon ulkona, mutta ei
Kuitenkaan saa taysin unohtaa
lihaskuntoharjoittelua. Joten tee tasta
ohjelmasta osa sinun Kesalomaa tai
Kesaa.

Treenin Kesto on noin 45-60 minuuttia.
LiikKeita tulisi tehda omilla valitsemilla
painoilla 12-15 toistoa per liike ja
3 Kierrosta per liike.

Hauskaa Kesaa!
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Lammittely

Juoksumatto
. 3 min reipasta Kavelya
. S min holkalla
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Takakyykky

e Hartioiden levyinen asento
ja varpaita hieman auki
o Selka suorana ja
KeskKivartalo tiukkana
. Ratse eteenpain ja
polvet/varpaat samaan
suuntaan

Muistiinpanot:

Rulmasoutu

e Tukeva asento jaloissa,
polvet pehmeana
. Selka suorana ja
Keskivartalo tiukkana
e Ranteet suorina ja veto
havan ylapuolelle

Muistiinpanot:




Kk untokoes k u

Dalanss

Sumokyykky

o Selka suorana ja
KesKivartalo tiukkana
e Polvet/ varpaat samaan
suuntaan
. Annha venya alhaalla

Muistiinpanot:

RasipainopenkKi
e Aseta jalat joko ilmaan tai
tukevasti maahan
e Nosta painot Kohti Kattoa

e Laske rauhassa alas ja
anhna rinnan venya alhaalla

Muistiinpanot:




Kk untokoes k u

1- Kaden Kuimasoutu

e Aseta toinen jalka penkKille
e Pida selka suorana ja ala
paasta lantiota heillumaan
e Anna selan venya alhaalla
ja veda painon toinen
reuna Kainalon Kohdalle

Muistiinpanot:

Ranskalainen

punnerrus

e Nosta jalat joko ilmaan tai
pida tukevasti maassa
e Nosta tanko ylos ja Kallista
sita hieman paan suuntaan
e Lahde KouKistamaan Kasia
alas
e Tangon reuna tulee Kohti
otsaa tai hieman sen yli

Muistiinpanot:
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balanssi

Ylostyonto

e Voit tehda taman joko
seisten tai istuen

e Nosta painot 90 asteen
Kulmaan vierelle

e Lahde tyontamaan niita

Kohti Kattoa
° Laske aina 90 asteen
Kulmaan
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Muistiinpanot:
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Hauiskaanto

o Voit tehda taman joko

seisten tai istuen o

» Ota molempiin Kasiin painoja &=~ |
lahde Koukistamaan f

Kyynarpaasta painoja rinnan

tasolle N

e Tee vuorokasin, dla paasta

toista katta valissa

lepoasentoon

Muistiinpanot:



Loppuveryttely

Vapaa valintainen ajan puitteissa
e Voit tehda joko jotakin aerobista laitetta
38-10 minuuttia
e Foam roller rullailu noin 5-10 minuuttia
. Reipas Kavely tai pyoraily kotia Kohti

Tarkeinta on, etta loppuveryttely tulee
tehtyal

untobkes k u

balanssi
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