Kuntosalitreeni aloittelijalle

Tee ennen treenia yleislammittelya juoksu/kavely juoksumatolla,
pyoraily n. 10-15 min. Tee lisdksi lyhytkestoisia dynaamisia
venytyksia.

Valitse painot niin, etta jaksat tehda toistoja 12-15x. Toista
jokaista liiketta 3 sarjaa. Voit edeta kuntopiirityyppisesti vaihtaen
liiketta tai tehda 3 -sarjaa kerralla. Sarjojen valissa palautus 1-1,5
minuuttia.

KYYKKY
KAHVAKUULALLA:

Asetu hartioiden levyiseen
asentoon. Tee kyykky pitaen
kahvakuulaa rinnan korkeudella.
Kyykistyessa nilkat ja polvet
osoittavat samaan suuntaan.
Kyykistyessa pida ryhti hyvana ja
vie takamus pitkalle taakse.

Joista 12 1S

ETUREISILIIKE LAITTEELLA:
Asetu istuma-asentoon
laitteeseen niin, etta polvitaive
yltaa lahes istuimen reunaan.
Saada alapidike nilkkojen
ylapuolelle. Ojenna jalat suoraksi.
Nilkat pysyvat aktiivisesti
koukistettuna. Palauta jalat alas
jarruttaen.

Toista 1 2- 15X




LOITONNUS LAITTEELLA:

Asetu niin, etta jalat ovat

lahella toisiaan. Vie selka
lahelle selkanojaa. Loitonna
jalat. Palauta jalat takaisin

alkuasentoon jarruttaen.
lolste L2-15%

VINOPENKKIPUNNERRUS:
Asetu vinopenkkiin ja ota kasipaino
toiseen kateen. Vie kasi koukkuun
rinnan korkeudelle vartalon sivuun.
Tyonna kasivarsi suoraksi. Palauta

jarruttaen lahtoasentoon. Toista 12-
15x. Tee sama toisella puolella.

YLATALJA KAPEALLA OTTEELLA:
Aseta ylatalja -laitteeseen kapea
tanko. Asetu istuma-asentoon ja
ota tangosta kiinni. Veda tanko
ylhaalta alas kohti rintakehaa.
Keskity tekemaan liikke selan
ihaksilla. Palauta tanko takaisin
yl6s rauhallisesti.
loiste i 20l &




Vinkkeja treenaamiseen:

Kokeile jokaista lilketta ilman painoa/kevyella painolla
ennen varsinaista lilkkkeen suoritusta.

Jokaisella kuntosalilla on erilaiset laitteet, joten
tutustu oman salisi laitteen kayttoohjeisiin.

Voit lisata tahan treeniin valitsemiasi
keskivartaloliikkeita esim. 3 erilaista liiketta.

Aloittelevan kuntosalitreenaajan kannattaa suosia
aitteita liikkeita tehdessa -> automaattisesti oikea
liikerata.

Tama treeni on suunniteltu perusterveelle henkilolle.
Jos sinulla on mahdollisia perussairauksia, on hyva
kayda laakarin tarkastuksessa ennen lilkkunnan
aloittamista.

Varaa ensimmaisella kerralla riittavasti aikaa salille,
jotta ehdit tutustua laitteisiin ja tehda liikkeet ilman
Kiiretta.




