PINTAA SYVEMMALTA.

OHJELMAN TEKIJA: JOONAS BERGSTROM

KUNTOSALIOHJELMA KOKENEEMMILLE
10.1.2022-7.3.2022

Muista lammitelld 5-15 minuuttia ennen lihaskunto-osuutta ja
jaahdytella treenin jalkeen aerobisessa laitteessa 5-15 minuuttia.

Osio 1 5 liiketta

Takakyykky (low-bar squat) sarjat: 3-4 Toistot: 10 Palautus: 90-120 sec.

1. Tartu tankoon hartioita levedammall& otteella ja aseta tanko hartioiden
takaosien paille. Veda lapoja yhteen, jotta saat yldselan tukemaan nostoa.
2. Nosta tanko telineist3, ota pari taka-askelta ja aseta jalat hartioita "
leveammialle, jalkaterat hieman ulospain suuntautuen. Veda napaa sisaan
ja purista vatsa tiukaksi. Hengita sisdan.
3. Tyénné lantiota ensin taaksepain, jolloin paino siirtyy kantapaille ja aloita
vasta sen jilkeen laskeutuminen alas. Pidata hengitysta alaslaskun aikana.
4. Nouse takaisin ylos ja tee nosto lantion tyénnélla. Hengita noston aikana
ulos. Purista ylaasennossa pakarat tiukaksi.

Jalkojen nostot rekilla (Toes to bar) sarjat: 3-4 Toistot: 10 Palautus: 90-120 sec.

1. Tartu rekkitankoon noin hartioiden levyiselld myotiotteella ja paasta jalat
roikkumaan suorina alaspain. Veda napaa sisdanpain. Hengita sisaan.
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2. Veda jalat suorina yléspain tankoa kohti ja hengita samalla ulos.
3. Laske jalat kontrolloidusti alas ja hengita sisdan.

Ylataljaveto eteen my6taotteella Sarjat: 3-4 Toistot: 10 Palautus: 90-120 sec.

1. Tartu tankoon hartioita levedmmallad myotaotteella ja istu penkille kasvot
laitteeseen péin, reidet reisituen alla. Paasta hartiat nousemaan yl6s ja '
hengita sisaan.
2. Aloita nojaamalla kevyesti taakse ja veda hartioita alas. Jatka vetoa
kasivarsia koukistaen kunnes tanko koskettaa rintakehén yldosaa. Purista
vedon lopussa lapoja yhteen ja hengita samalla ulos.

3. Paasta kadet ojentumaan suoriksi ja hartiat yl6s niin, etta tunnet
venytyksen yldselan lihaksissa. Hengita samalla sisaan.




Penkkipunnerrus tangolla sarjat:  3-4 Toistot: 10 Palautus: 90-120 sec.

1. Asetu makaamaan penkille niin, etta silmasi ovat telineessé olevan tangon - |
kanssa samalla linjalla. Veda lapaluita yhteen ja tartu tankoon hartioita
leveammalla otteella. Aseta jalat tukevasti maahan.

2. Nosta tanko telineesta suorille kasille. Laske tanko kontrolloidusti alas
rintalastan kohdalle ja hengita sisaan.

3. Tyénna tanko takaisin suorille kasille samalla ulos hengittaen.

Vauhtipunnerrus kasipainoilla Sarjat: 3-4 Toistot: 10 Palautus: 90-120 sec.

1. Tartu kasipainoihin ja kdanna ne hartioiden paalle, kAmmenpohjat Py ‘ ‘
vartalon keskilinjaa kohti suuntautuen. Seiso hieman hartioita P
kapeammassa haara-asennossa. Veda napaa sisdan ja purista vatsa
tiukaksi. Wy o ol

2. Aloita liike laskeutumalla hieman alaspain polvia koukistaen ja linjaa
polvet jalkaterien suuntaisesti. Hengitd samalla sisdan.

3. Ponnista jaloilla voimakkaasti yl6spain. Kasipainojen noustessa paan
ylapuolelle, jatka liikettd punnertamalla tanko suorille kasille ja hengita
samalla ulos. Purista pakarat tiukaksi ja pida lantio
lilkkumattomana kasipainojen ollessa suorilla késilla.

4. Laske kasipainot hallitusti takaisin olkapaiden p&alle ja hengitd samalla

sisdan.



