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REiden loitonnu ssarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1
laitteessa

I O

Istu reidenloitunnuskoneeseen ja saada laite itsellesi
sopivaksi. Nojaa hieman eteenpain, pida hyva ryhti ja
loitonna reisiasi. Voit pitda sormia pakaroiden sivuilla, etta
huomaat varmasti niiden aktivoituvan. Tee toiston lopussa
0,5-1 sekunnin huippusupistus.



Reidenldhen nyssanat: 3 toistot: 12-15 lepo: |
laitteessa

Istu reidenlahennyskoneeseen ja saada laite itsellesi
sopivaksi. Purista rauhallisesti reisiasi yhteen ja tee
liitkkeen lopussa 0,5-1 sekunnin huippusupistus. Paasta
litke rauhallisesti lahtoasentoon.



Polvenkou k-i stusgsarat: 3 toistot: 12-15  lepo: 1
istuen
laitteessa

Istu laitteeseen ja saada selkatuki tarpeeksi eteen, jotta
saat polven lahelle polvea tukevaa pehmustetta. Tee
puristava toisto ja yrita pitaa takareidet aktiivisena koko
ajan. Liikkeen huippusupistus on yleensa 90 asteen
polvikulmassa tai hieman sen jalkeen. Palauta litke hyvalla
kontrollilla takaisin lahtoasentoon suoristamatta jalkaa
taysin lukkoon.



POlveanennus sarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1
istuen
laitteessa

Saada laitteen selkanoja ja jalkatuki niin, etta polvesi tulee
hieman laitteen istuinosan yli ja nilkkatuki on saariluun
alaosassa hieman nilkan ylapuolella. Tee toisto
rauhallisesti ja suorista polvi taysin lukkoon rauhallisella
puristuksella.

Alasveto sarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1

Vaihtoehdot: Ylatalja
eteen myotaotteella



Pystypunnerrussarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1
istuen
kasipainoilla

Kyynarpaan tulisi olla aina suoraan painon alapuolella seka
edesta etta sivusta pain katsottuna. Valta ylikurottamista
ylaasennossa, alaka laske ala-asennossa kasipainoja
kokonaan alas, vaan jata ne suunnilleen korvan/leuan
tasolle.



ojentajat sarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1
taljassa
myotaotteella

Ota mutkatangosta kiinni ja ota 1-2 askelta taaksepain.
Laita toinen jalka eteen ja tiputa painopistetta alaspain
joustamalla polvista ja laita suurin osa painosta
etummaiselle jalalle. Sivusta pain katsottuna voit tehostaa
liikkeen puristusta siten, etta tuot kyynarpaata hieman
hartialinjaa edemmaksi. Pida hartiat alhallla, rinta pystyssa
ja stabiloi olkavarret kiinni kylkiin. Tee puristava toisto,
jossa olkavarsi ja kyynarpaat pysyvat paikallaan ja purista
lopuksi voimakkaasti ojentajilla. Palauta rauhallisesti
liikkeen aloitusasentoon, jossa kyynarkulma on 90 astetta
(suora kulma) eika yhtaan enempaa.



Selénojennus sarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1
rullaamalla

Asetu selkapenkkiin ja vie vartalo rauhallisesti alas kadet
sivuilla tai niskantakana. Rullaa ylos niin, etta selan koko
ranka tulee nikama kerrallaan mukana. Pida keskivartalo
tiukkana koko litkkeen ajan.



Vatsarutistus sefat:3 toistot: 12-15 lepo: 1
laitteessa

95

Tama liike on suoritustekniksesti helppo. Saada laitteen
saadot ja sarjapaino sinulle sopiviksi ja rutista
voimakkaasti vatsalihaksilla itseasi nippuun. Suositeltavaa
on kokeilla jattaa jalkatuen kaytto kokonaan pois, jolloin
joudut kayttamaan enemman vatsalihaksiasi kuin lonkan
koukistajia.
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Préssi sarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 2

Asetu jalkaprassiin ja saada noja- ja levykulmat itsellesi
sopiviksi. Laita jalat prassin levylle noin hartioiden
levyiselle etaisyydelle. Laske kelkka rauhallisesti ala-
asentoon, anna polvien levita hieman sivulle, pida
keskivartalo tiukkana ja tyonna kelkka ylos. Ala lukitse
polvia ylaasennossa.



Lantionnosto saiat 3 toistot: 12-15 lepo: 1
laitteessa

Lantionosto laitteita on monia erilaisia, mutta yleiset
saannot vaikuttavat kaikissa. Pida paine kantapaalla ja
ojenna lantio ylosasti niin, etta pakara on aktiivisena yla-
asennossa. Lantionnosto saa olla terava liike ylos ja voit
pitaa pienen pidon ylahaalla.

POh keet sarjat: 3 toistot: 15-20 lepo: 1
prassissa

Laita jalat prassin alaosaan. Ojenna nilkkaa
mahdollisimman ylos ja anna ala-asennossa akillesjanteen
venya.



Istuen soutuy sevat3 toistot: 12-15 lepo: 1

Vaihtoehdot:
Rintatuellinen
kulmasoutu

Rintapunnerrussarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1

Vaihtoehdot:
Penkkipunnerrus
kasipainoilla



V'ipu nosto sarjat: 3 toistot: 12-15 lepo: 1
taakse
kasipainoilla

Ota kasipainot ja mene kumaraan asentoon. Kaanna
olkavarsi siten, etta kyynarpaat osoittavat koko ajan
liikkeen suuntaan. Pyri tekemaan liike siten, etta et ota
voimaa lapoja lahentavista lihaksista, vaan pida lavat koko
ajan auki.



Hauis istuen  sa@dat 3 toistot: 12-15 lepo: 1
kasipainoilla

Tee toisto hyvalla kontrollilla hauiksella samalla supistaen
ja ala vie kyynarpaita eteen. Alaslaskuvaiheessa muista
kontrolloida olkavarsia ja kyynarpaiden liikkumista taakse,
niin saat myos negatiivisen osuuden pysymaan hauiksella.
Korosta liikkeen ala-asennossa venytysta ja suorista kasi
suoraksi asti. Voit tehda liikkeen joko vasaraotteella
(peukalot koko ajan eteen- ja ylospain) tai kyynarvartta
ulkokiertoon kiertaen, jolloin peukalot osoittaa lilkkeen
ylaasennossa ulospain ja ala-asennossa on vasaraote. Voit
tehda lilkkeen joko tasa tai vuorotahtiin.



selén Ojennu S sarjat: 3 toistot: 12-15
pallolla

Asetu jattipallon paalle painmakuulle ja tue jalkapohjat
seinaa vasten. Tuo kadet niskan taakse ja aloita liike
suoralla tai kevyesti pyoristetylla selalla. Nosta ylavartalo
ylOs ja laske jarruttaen alas.



Vatsarutistus sarjat: 3 toistot: 15 lepo: 1
pallolla

Ota iso, noin 55-75 cm lapimittainen jumppapallo. Laita
kantapaat maahan ja asetu makaamaan selin
jumppapallon paalle, jolloin polvikulma on noin 90 astetta.
Paasta kontrolloidusti itsesi venytysasentoon ja pida
vatsalihakset koko ajan aktivoituina. Puristaessa tee
korostetun rauhallinen puristus, jonka aikana voit pitaa
sormiasi vatsalihaksillasi, etta tunnet paremmin niiden
aktivaation.



