Marraskuu - koko Kroppa

Marraskuu on juuri se aika, Kun sohva
tuntuu lilan houkuttelevalta ja energia
vahan Kateissa — joten tehdaan treeni,
joKka on hopea, tehokas ja mielialaa
nostava.

Tama ohjelma aktivoi koko Kehon,
nhostaa syketta ja antaa onnistumisen
filliksen ilman, etta tarvitsee olla tunnin
salilla.

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

Toistomaara per/ liike 12
Sarjoja per/ liike 3

K untok e€ s k u

balanssi




Lammittely

Soutulaite

. 8 minuuttia reipasta tahtia
. 1S Kehonpaino Kyykkya

Kk untok e s k us

balanssi




Kk untokoes k u s

balanssi

KRyykky
. Ota tanko tukevasti
hartioille
e Muista kyykyn perusteet
e Selkasuorana, KesKivartalo
tiukkana ja polvet- varpaat
samaan suuntaan

Muistiinpanot:

Pystypunnerrus

e Istu penkille tukevasti ja
hosta Kasipainot 90 asteen
Kulmaan sivuille
. Lahde nhostamaan niita
toisiaan kohti ylhaalla
o Pida Kyynarpaissa pieni
pehmeys ylaasennossa

Muistiinpanot:




Kk untokoes k u

balanssi

Yiatalja (levea)

o Istu tukevasti ja ota
Kahvasta Kiinni LAT-
Kohdista
e Lahde vetamaan leveaa
liketta Kohti rintaa
* Pida Keskivartalo tiukkana ja 7
pieni takanoja o) &

Muistiinpanot:

Askelkyykky

e Ota painot Kasiin ja lahde
astumaan askelkyykkya
eteen

etujalassa 90 asteen Kulma
o Tee 12 toistoa per jalka

Muistiinpanot:




Kk untokoes k u

Lantionnosto

e Asetu joko lantionnosto
l[aitteeseen tai tangon
Kanssa maahan
e Pida ylaselka penkilla ja liike
hallittuna - ala anna alaselan
notkistua
o Purista pakaroita
ylaasennossa 1-2 sekuntia
maksimaalisen tehon
saamiseksi

eI

Muistiinpanot:

Hauis- &

hammerkaanto

. Tee ensin hauiskaanto
vuorotellen molemmilla
Kasilla
. Raanna ranteet ja tee
hammer Kaanto vuortellen
molemmilla Kasilla
o Tee 12 toistoa per liike

Muistiinpanot:




K untok e s k u s

balanssi

Tee 2-3 Kierrosta:

. Lankku 30 s
e Jalkojen nosto selin-30 s
. Painon Kierto - 30 s

e — Lepo 30 s Kierrosten
valissa




Loppuveryttely

Juoksumatto
8 min reipasta Kavelya

untokes k u s

balanssi




