Aloittelijan kuntosaliohjelma

LIKUNTA- JA HYVINVOINTIKESKUS

Koko vartalon treeni vasta-alkajille

m - treeni soveltuu tehtav aksi 1-3 kertaa viikossa
m X ensimmaisina treeniviikkoina 1-2 kertaa viikossa riittdd mainiosti
m - [Ammittele aluksi juoksu-/kav ely matolla 10-15min
m  x kunnon parantuessa nopeutta ja kaltev uutta voi pikkuhiljaa lisata
m - tee jokaista liikettd 2-3 sarjaa
m x aloittelijalle riittda alkuun 2 sarjaa per liike, mutta kunnon parantuessa kolmannen sarjan v oi lisata y ksitellen eri
likkeisiin
m - tee jokaisessa sarjassa 12-14 puhdasta toistoa
m X treenipaino tulee v alita siten, ettad tarvittava toistomaara tulee suhteellisen kevy esti
m - pida sarjojen v alilla noin minuutin pituinen tauko
m X harjoituskertojen karttuessa ja kunnon parantuessa treeniin saa helposti lisda tehoa ly hentemalla palautusaikaa
m - sarjojen valilld voi tehda ly hyita ja kevyitd venytyksia kiristaville lihasry hmille
m - loppuverry ttely nd 5-10min kuntopy 6réily & kevy elld vastuksella
1 Juoksumatto L <
m  Asetu kdvely matolle seisomaan ja kady nnista laite
m Lisaa laitteeseen nopeutta ja kaltev uutta kuntosi mukaan
m  Kadet liikkuv at rytmin mukana kehon siv uilla

® Fitlink Oy

2 Vaakajalkaprassi

Asetu laitteen penkille istumaan ja laita jalat hartioiden levyiseen haara-
asentoon jalkalevylle (jalkaterat v oi olla hieman ulospain)

Saada liikerata penkin oikealla puolella olev asta viv usta itsellesi
mahdollisimman laajaksi oman liikkuv uutesi mukaan

Ojenna jalat l1ahes suoriksi mutta varo yliojentamasta polvia, eli pida jannity s
reisissd my 6s ojennusv aiheen lopussa

Hengita taaksety 6nnon aikana ulos

Pida painopiste kantapailla ja jalkateran ulkosiv ulla

Paasta jalat rauhallisesti koukistumaan ja hengita sisdan

Ala paasta vastusta laskemaan kiinni painopakkaan, vaan saily ta tuntuma
lihaksissasi my 6s alaslaskun lopussa

Tee liike rauhallisesti kontrolloiden

Polvet ja jalkaterat kulkevat samassa linjassa koko liikkeen ajan

3 Lonkan loitonnus laitteessa

Istu penkille ja aseta jalat alustojen paalle

Saada jalkatuet mahdollisimman lahelle toisiaan oikealla puolella olev asta
saaténupista

Tartu otekahv oihin ja hengita sisdan

Loitonna reisia mahdollisimman auki samalla ulos hengittaen

Palauta reidet kontrolloidusti takaisin y hteen ja hengita sisaan

Ala paasta painoja koskettamaan painopakkaa, kun palautat jalat y hteen.
Saily ta jannity s pakaroissa koko liikesuorituksen ajan.




4 Pystypunnerrus laitteessa

Valitse itsellesi sopiva painov astus

Saada istuinkorkeus penkin alla olev asta vivusta niin, etta kadensijat ov at
hieman olkapaiden ylapuolella

Nojaa selkatukeen koko liikkeen ajan

Paina jalkapoljinta alaspain, niin kddensijat nousev at ylemmaksi

Ota kiinni kadensijoista, jannita keskiv artalo tiukaksi ja hengita siséan
Vapauta jalkapoljin, jolloin painov astus siirtyy kasillesi

Punnerra kadet suoriksi ja hengitd samalla ulos

Ala yliojenna kyy narniv elid ylaasennossa

Pida hartiat alhaalla koko suorituksen ajan

Laske kadet kontrolloidusti alkuasentoon sisdan hengittaen

Al paasta kuormaa laskemaan kiinni painopakkaan, kun lasket painoa alas
Sarjan lopussa paina jalkapoljin alas, jolloin saat painov astuksen pois kasilta
Keskity tuntemaan liike olkapaissa

5 Kulmasoutukone

m Saada penkin korkeus penkin alla oikealla olev asta vivusta niin, etta rintatuki
on rintakehan alareunalla

m [stu penkille ja ota kahv oista kiinni

m Paastd kadet ojentumaan suoriksi ja hartiat eteen, jolloin saat venytyksen
ylaselan lihaksiin. Hengita sisaan

m Aloita liike vetamalla hartioita taakse ja jatka vetoa kasiv arsia koukistaen.
Purista vedon lopussa lapoja y hteen. Hengitad vedon aikana ulos.

m  Pida olkapaat alhaalla koko liikkeen ajan

Paasta kadet ojentumaan suoriksi ja hartiat eteen. Hengita samalla sisaan

m Kadet kulkev at liikkeen aikana lahella ky Ikia

>

6 Pec deck

m Saada penkki niin, etta olkavarret ovat samalla tasolla olkapaiden kanssa
pitdessasi kahv oista kiinni

m Tartu kiinni kahv oihin, ky y narpdat hieman koukussa ja hengita sisdan

Tuo k&det laajassa kaaressa v artalon etupuolelle ja hengitd samalla ulos

m Palauta katesi kontrolloiden takaisin siv uille ja taakse, hyvaan venytykseen
oma liikkuv uus huomioiden, samalla sisdan hengittaen

m  Pida selka kiinni selkadnojassa koko liikkeen ajan

Purista liikkeen lopussa aktiivisesti rintalihaksia

m Pida olkapaat alhaalla

7 Seldan ojennus laitteessa

m  S3aada selkarulla niin, ettd se on lapaluiden paalla istuessasi penkilla

m  Saada selkarulla mahdollisimman eteen, jotta saat ojennusv aiheesta
mahdollisimman pitkan

m Ota kasillad kiinni penkin vieressa olevista kahvoista, veda napaa kevy esti
sisdan ja hengita sisdan

m Ojenna ylavartaloa taakse ja hengita ulos

m  Tee taaksetaivutus hallitusti keskiv artalon tuki saily ttéden, ja valta
y liojentamasta selkaa

m Palauta ylav artalo kontrolloidusti eteen. Hengitéd samalla sisdan

m Pida kadet ja jalat mahdollisimman rentoina koko liikkeen ajan

m Selkd suorana koko liikkeen ajan




8 Vatsarutistus laitteessa

m Saada rintapehmuste niin, ettd se on alarinnan tasolla istuessasi penkilla

m Aseta jalat laudalle tukipehmusteiden alle, ja pyri pitamaan jalat
mahdollisimman rentoina koko suorituksen ajan

m  Nojaa rintapehmustetta vasten, nosta kadet ristiin pehmusteen paalle tai
nappaa rullasta kiinni alakautta

m Nojaa hieman eteen, etta saat nostettua painopakan muutaman sentin irti
pohjasta, ja hengitad sisaan

m Rutista vatsalihaksilla selk& py éreédksi ja rintapehmuste mahdollisimman alas

m Al3 avusta liikettad ylavartalon painolla, vaan keskity tekemaan liike
nimenomaan v atsalihaksilla

m  Pida jannity s vatsalihaksissa kun nouset hallitusti takaisin ylaasentoon,
samalla ulos hengittden

m Ojenna ylaasennossa selka suoraksi, mutta v altd painoja osumasta
painopakkaan

9 Polkupyodraergometri vaakatasossa

m Saada penkin etdisyys niin etta polvi on likkeen aaridsennossa pienessa
koukussa

m Aloita polkeminen, jonka jalkeen laite kay nnistyy

m S3ada vastus itsellesi sopiv aksi
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