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Osio 1 5 liiketta

Osion ohjeet

Lammittele aerobisilla laitteilla 5-10 minuuttia ennen lihaskuntoharjoitteita. Jddhdyttele aerobisilla laitteilla 5-10 minuuttia
lihaskuntoharjoitteiden jalkeen.

Askelkyykky kasipainoilla pitkalla askeleella

1. Tartu kasipainoihin ja asetu seisomaan jalkaterat kapeaan haara- "
asentoon. Pida niska suorana rangan jatkeena. Veda hartiat kevyesti
taakse, napaa kevyesti sisdan ja purista vatsa tiukaksi.
2. Astu toisellajalalla pitka askel eteenpain ja laskeudu niin alas kuin pystyt
tai kunnes takimmaisen jalan polvi ldhes koskettaa lattiaa. Hengita
samalla sisaan.
3. Ponnista etummaisella jalalla itsesi takaisin I1ht6asentoon ja hengit ulos.

4. Toista liike toisella jalalla.

Vartalon kierto levypainolla jalat ilmassa (Russian twist)

1. Istu lattialle ja aseta polvet noin 45 asteen kulmaan. Pida niska suorana W
rangan jatkeena. Ota molemmilla kasilla kiinni levypainosta ja tuo se
lahelle vartaloa.

2. Veda napaa sisdan ja nojaudu hieman taaksepéin ja nosta jalat ylés
alustasta. Hengita sisaan.

3. Kierra levypainoa hallitusti vartalon puolelta toiselle, kyynarpaiden b
johtaessa liiketta. Pida lantio keskiasennossa niin ettd alaselassa sailyy '
luonnollinen notko.

4. Hae itsellesi sopiva hengitysrytmi.



P&3n takaa veto (Pullover)

1. Ota kasipainosta kiinni sormet ristissa kahvan ympari. Laskeudu
selinmakuulle ja nosta kasipaino ylds. Jata kyynarpaat hieman koukkuun
ja lahenna niita toisiaan kohti. Veda napaa sisdan ja jannita alavatsan
lihaksia.

2. Laske kasipainoa paan ylapuolelle niin pitkélle kuin olkaniveltesi
liitkkuvuus sallii, kyynarnivelien kulma sailyttden. Tunne venytys
olkanivelissd, olkavarsien takana tai rintakehalla. Hengit4 alaslaskun
aikana sisaan.

3. Palauta kasipaino takaisin rintakehan ylapuolelle samalla ulos hengittden.

Kulmasoutu kasipainolla (polvi penkin paalla)

1. Tue vasen kasi tasapenkin selkdnojaa vasten ja aseta vasen polvi penkin
paalle. Oikea jalka on suorana penkin sivulla, riittdvan pitkall3, jotta lantio
pysyy samassa linjassa eika kierry sivulle.

2. Ota kiinni maassa olevasta kasipainosta ja kohottaudu aloitusasentoon.

3. Paasta hartia liukumaan alaspéin ja tunne venytys ylaseldssa. Hengita
sisdan.

4. Aloita litke vetamalla hartiaa takaviistoon yldspéin ja jatka vetoa katta
koukistaen. Veda kasipainoa kyynarpasjohtoisesti kohti kylked samalla
ulos hengittaen.

5. Purista vedon lopussa lapaluuta selkarankaa kohti.
6. Palauta paino hallitusti takaisin alas ja hengiti samalla sisdan.

7. Toista liike toisella kadella.

Penkkipunnerrus kasipainoilla

1. Tartu kiinni kasipainoihin. Istu penkille ja aseta painot reisien paélle.
Laskeudu alas makuulle ja vie samalla kasipainot kainaloiden kohdalle.
Hengita sisaan.

2. Tyénna kasipainot kohtisuoraan ylospain suorille kasille. Hengita samalla
ulos.

3. Laske kasipainot hallitusti alas ja hengita sisaan.




