KUNTOSAuMoWw .

TAMA HARJOITUS ON SUUNNATTU NUO-
RELLE, 13-16 VUOTIAALLE LIIKKUJALLE.
HARJOITUS KEHITTAA KOKO VARTALON
LIHASVOIMAA.

Tee jokaista lilketta 10-15 toistoa, 2-3
sarjaa. Pida sarjojen ja uusien liilkkeiden va-
lissé noin 2 minuutin palautustauko. Valitse
vastus niin, etta jaksat tehda koko sarjan,
mutta niin, ettei vastus ole lilan kevyt.
Aloita pienemmasta vastuksesta ja lisaa
kuntotason parantuessa. Saada laitteet
aina ennen aloittamista itsellesi sopiviksi.
Oikein sdadetyssa laitteessa liilke on muka-
va ja turvallinen tehda.

LAMMITTELY J

Lammittelyn tulisi kestaa 5-10 minuuttia.
Valitse itsellesi sopivin tapa lammitella:
polje kuntopydrad, souda soutulaitteella,
kavele TAI juokse juoksumatolla. Pydrita
sen jalkeen lantiota, polvia, olkapaitd ja
nilkkoja.

KUNTOPYORA. Saada penkin korkeus
itsellesi sopivaksi. Aloita pydraily painamalla
start-nappaintd. Vastusta saat saadettya

joko naytdn + ja — -ndppaimilld tai rungossa
7. olevallarullalla.

4, SOUTULAITE. Istu soutulaitteen
penkkiin, aseta jalat jalustoille
ja ota kahvasta molemmin

kasin kiinni. Lahde suorista-
maan polvia ja tydnta-

maan itsedsi kauemmas laitteesta. Veda
samalla kahva napaa kohti, kyynarpaat
kulkevat kylkien vieressa ja lavat puristuvat
yhteen lopuksi. Palauta liike takaisin alkuun
ja toista.

JUOKSUMATTO. Asetu juoksumatolle ja
kaynnista laite start-nappaimesta. Saada
vauhtia naytoén + ja — -nappaimista. Saa-
da vauhtijoko kavely- tai juoksuvauhtiin.
Laitteessa olevasta hatanappaimesta liike
pysahtyy automaattisesti.

LIHASKUNTOTREENI

Ylatalja

Istu ylataljalaitteeseen, ja sadda
penkki sopivaksi. Ota levea
myodtaote tangosta, rintakeha
auki kohti tankoa, katse hieman
ylaviistossa. Lahde vetamaan
tankoa kohti rintakehan ylaosaa
niin, etta
kyynarpaat
osoittavat
koko ajan
kohtisuoraan

maata kohti.
Lavat liikku-
vat yhteen
ala-asennos-
sa. Palauta
rauhallisesti
takaisin yl&s.



Jalkaprassi

Asetu istumaan penkkiin ja nosta jalat
levylle. Pida selka kiinni penkissa ja katso,
ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan koko ajan. Lahde suoristamaan
jalkoja, mutta ala suorista polvia lukkoon
asti. Vastusta saat saddettya painopakasta
laitteen sivulla.

Polven ojennus laitteessa

Asetu polvenojennuslaitteeseen. Saa-
da laite itsellesi sopivaksi. Ojenna polvet
etureiden lihaksia kayttden reippaasti,
laske mahdollisimman rauhallisesti alas.
Nain saat irti parhaan hyddyn liikkeesta.
Pida polvet ja varpaat koko liilkkeen ajan
eteenpain, ja alaselka selkatuessa kiinni.
Vastusta saat saadettya painopakasta
laitteen sivulta.

Painallus alas
taljassa

Asetu seisomaan
taljalaitteen eteen.
Tata lilketta teh-
dessa tangon olisi
hyva olla suora ja
niin leved, etta

saat otettua lahes
hartioiden levyi-
sen otteen. Saada
laite niin, etta tanko
roikkuu hieman
ylaviistossa. Seiso
lantion levyisessa
asennossa, selka
suorana, hartiat al- -
haalla ja keskivartalon lihakset aktiivisena.
Ota tangosta kiinni ja suorista kddet. Lahde
painamaan tankoa alaspain, kohti ylareisia.
Palauta liike hallitusti takaisin olkapaan
tasolle. Ylaselka ja vatsalihakset tekevat
tyota.

Loitontaja laitteessa
Tama liike kehittaa pakaralihaksia ja reiden
ulkoreunan lihaksia. Asetu laitteeseen, ja
pida pakarat ja selka penkissa kiinni. Tuo
y polvet vieretysten alkuasentoon.
@ Lahde loitontamaan polvia toi-
sistaan niin kauas, kun pystyt.
Palauta liike hallitusti takaisin

alkuasentoon.



Rintalihaslaite

Asetu rintalihaslaitteeseen. Nosta kadet
kahvoille. Tydnna kadet lahes suoraksi,
mutta ala paasta kyynarpaita lukkoon asti.
Palauta rauhallisesti takaisin alkuasentoon.
Keskity siihen, etta selka pysyy koko ajan
penkissa, ja hartiat eivat paase nousemaan
korviin.

Vartalon ojennus
selkdlihaspenkissa

Asetu laitteeseen. Laite on sopivalla kor-
keudella, kun jalkapohjat ovat tukevasti
jalustalla, pehmuste on mukavasti sdarien
takana ja lantion tukipehmuste ylareisien
kohdalla. Laske ylavartalo "roikkumaan”
alas. Pida selka suorana ja nosta yldvartalo

alaselan ja pakaran lihaksia apuna kayttaen
vaakatasoon. Laske hallitusti alas.

PS. Liikkeesta saat tehokkaamman, kun
tuot selan pydreana ylds ja suoristat hiljal-
leen samalla kun nostat ylavartaloa yl&s.

Kylkilihakset kahvakuulalla/
kasipainolla
Seiso tukevasti
molempien jal-
kojen paalla. Ota
kahvakuula tai
kasipaino kateen.
Lahde kallistamaan
ylavartaloa kah-
vakuulan puolelle,
kuula lilkkuu hipoen
jalkaasi. Pida yla-
selka suorassa, ja
vartalo kuin kahden
seinan valissa niin,
etta et pysty liikku-
maan muualle kuin
kohtisuoraa sivul-
lepain. Taivuta niin
pitkalle kuin saat, ja
palauta rauhallisesti
takaisin ylos kylkilihaksia kayttaen.

LIHASKUNTOHARJOITUKSEN JALKEEN
KANNATTAA MYOS VENYTELLA.
VENYTA NOIN 10 SEKUNTIA PER LIIKE.
VENYTTELE MYOHEMMIN UUDELLEEN.
KATSO OHJEET SEURAAVLTA SIVUILTA.

Kuntosaliharjoittelu kuvattiin Motivus Stockmannilla.




