PINTAA SYVEMMALTA.

OHJELMAN TEKIJA: JOONAS BERGSTROM

KUNTOSALIOHJELMA ALOITTELIJOILLE
10.1.2022-7.3.2022

Gym Start 6 liiketta

Osion ohjeet

Ennen lihaskuntoharjoitteiden tekemista, lammittele aerobisessa laitteessa (esim. cross trainer, juoksumatto tai kuntopyora, kuten tissa
ohjelmassa) vahintdan 5 minuuttia. Kun olet tehnyt lihaskuntoharjoitteet, jadhdyttele aerobisella laitteella vahintdan 5 minuuttia.

Crosstrainer

1. Aseta jalkapohjat alustoille ja tartu otekahvoihin. S34d3 laitteeseen
haluamasi ohjelma ja vastus. ‘

2. Tee juoksunomaista liiketta niin, ettd tyontdessasi vasenta katta
eteenpain, vasen jalka ponnistaa taakse. Vastaavasti oikea kasi vetaa
sauvaa taaksepadin ja oikea jalka koukistuu eteenpain.

Jalkapréssi Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Palautus: 60 sec.

1. Istu pehmusteelle ja nojaa selkdnojaa vasten. Aseta jalkapohjat levylle,
jalkaterat noin hartioiden leveydelle, jalkaterat suoraan tai hieman P
ulospain suuntautuen. “
2. Ojenna polvia, mutta ala paasta niita yliojentumaan ja kdanna
varmistintangot sivulle.
3. Laske kelkkaa rauhallisesti alas polvia koukistaen kunnes polvikulma on
noin 90 astetta. Linjaa polvet jalkaterien suuntaisesti ja pida alaselka
kiinni pehmusteessa. Hengita alaslaskun aikana sisaan.
4. Tyénna polvet suoriksi, mutta pida jannitys reisissd myds ojennusvaiheen
lopussa. Hengita yl6stydnnon aikana ulos.




Alataljaveto

Sarjat:

2-3

Toistot:

15

Palautus:

60 sec.

1. Istu penkille, aseta jalkapohjat tukevasti alustalle ja tartu vetokahvaan.

2. Ojenna vartalo ensin suoraksi. Paasta sitten lapaluut liukumaan sivuille ja
ylaselka venytykseen. Hengita sisaan.

3. Aloita liike vetamalla hartioita taakse ja jatka sitten vetoa késia
koukistaen, kunnes kahva koskettaa alavatsaa. Purista lapoja yhteen.
Hengita samalla ulos.

4. Paasta katesi ojentumaan takaisin suoriksi ja lapaluut liukumaan sivuille.
Hengita samalla sisdan.

Ristitaljatyc’jnté ylhaalta Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Palautus: 60 sec.
1. Tartu ristitaljan yldosassa oleviin kahvoihin ja asetu seisomaan laitteen
véliin jalat hartioiden leveydelle. Pida kyynarvarret hieman koukussa ja
hengita sisdan.
2. Tyénnéa kahvat alas vartalon eteen, kunnes kddet koskettavat toisiaan.
Hengita tyénnoén aikana ulos.
3. Palauta kadet kontrolloidusti takaisin yl6s samalla sisdan hengittaen.
Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Palautus: 60 sec.

Seldn ojennus 45-asteen penkissa selkd suorana

1. S44da lantiotuki vatsan ja alaraajojen taitekohtaan. Aseta lantio
pehmustetta vasten ja jalat pehmusteiden alle.

2. Laske itsesi alas ja paasta itsesi mahdollisimman rennoksi. Veda napaa
sisdan.

3. Hengita sisdan ja uloshengityksen aikana nosta ylavartalo niin ylds, etta
olet paastd kantapdaihin samassa linjassa.

4. Laske ylavartalo kontrolloidusti alas ja paasta jannitys selastasi, jolloin
saat hyvan venytyksen seldn ojentajalihaksiin. Hengita alaslaskun aikana
sisaan.




Kiertorutistus ja vastakkaisen polven nosto selinmakuulla Sarjat: 2-3 Toistot: 15 Palautus: 60 sec.

1. Asetu selinmakuulle polvet koukussa. Vie kddet niskan taakse sormet
ristissd, levita kyynarpaat sivuille. Veda napaa kevyesti sisdén ja jannita WL
alavatsan lihaksia. | /
2. Hengita sisaan ja uloshengityksen aikana vie leukaa kohti rintaa ja nosta
ylavartaloa hitaasti yl6s. Jatka liikettd kiertamalla vartaloa
kyynarpasjohtoisesti vastakkaista koukistuvan jalan polvea kohti. Al4
purista alaselkaa kiinni alustaan.

3. Palauta vartalo ja jalka takaisin Iahtéasentoon sisdan hengittden.

4. Toista liike toisella kadella ja jalalla.




