aan yhdess&
ovalmennus..
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KUNTOSALIOHJELMA1

Tavoitteet: Voimakestavyys, yleinen lihaskunto, ryhti, lihastasapaino

Menetelma: Ohjelmaa voi toteuttaa kahdella eri menetelmalla. Paikkaharjoittelussa jokaisessa liikkeessa
suoritetaan kaikki sarjat perajalkeen noin 30 s. tauoin ennen siirtymista seuraavaan liikkeeseen.

Kiertoharjoittelussa puolestaan tehdaan vain yksi sarja / liike siirtyen valittomasti seuraavaan liikkeeseen.

Muutaman minuutin palautus pidetaan kierrosten valissa. Alkuun kaksi kierrosta riittaa, mutta tuntemus-
ten mukaan niita voi jatkossa tehda 3-4. Kiertoharjoittelulla on hieman tehokkaammat kestavyytta ja
kiinteytymista tukevat vaikutukset.

Suorituspainot kannattaa alkuun valita tarkoituksellisen kevyiksi, mutta niita saa ja kannattaa kasvattaa
rohkeasti liikkeiden tullessa tutummiksi. Tassa ohjelmassa tuntemus sarjan lopussa tulisi menetelmasta
riippumatta olla sellainen, etta viela 2-3 toistoa jaksaisi tehda puhtaalla tekniikalla.

Ohjelman voi harjoittaa lapi 2-3 kertaa viikossa. Kuitenkin siten, etta treenien valiin jatetadn vahintaan
yksi lepopaiva.

Alkuverryttely: Mikéli salille saapuminen tapahtuu omalla lihastyolla, soveltuu se jo itsessaan osaksi
alkuverryttelya. Alkulammittelyn voi mainiosti toteuttaa esim. crosstrainerilla tai soutulaiteella tai
suorittamalla ohjelman liikkeet reippaasti lapi 1-2 kierroksella ilman kuormaa ja hieman lyhyemmin
8-10 toiston sarjoin. Verryttely voi myds koostua edellisten yhdistelmasta. Sopiva kesto on n. 10 min.

Jos sinusta tuntuu, ettd henkilokohtaiselle ohjaukselle olisi ohjelman ohjeiden lisaksi tarvetta,
ota rohkeasti yhteytta.

Nama tuotteet ja tekstit perustuvat Treenaamon (jaljempana Kuntomo Oy) luottamukselliseen tietoon ja osaamiseen,
joka on Treenaamon omaisuutta. Tuotteet ja tekstit ovat laadittu sinun henkilokohtaiseen kéyttoosi ja ohjeiden
luovuttaminen kolmansille osapuolille tai niiden jakaminen, myyminen tai edelleen vélittdminen
on ehdottomasti kielletty.

TreenaaXo



Liike

Sarjat / toistot Kohdistus

Ohjeet

1. JALKAPRASSI
PAKARA-
VOITTOISENA

KATSO VIDEO TASTA

2. ASKELKYYKKY
ETUREISI-
VOITTOISENA

KATSO VIDEO TASTA

3. YLATALJAVETO
NISKAN TAAKSE

KATSO VIDEO TASTA

3x12 Pakarat, reidet

2x12
/ puoli Reidet, pakarat

3x12 Ylaselka, hauikset

1. Istu laitteeseen siten, etté selké on koko
mitaltaan tuettu. Aseta jalat kohti levyn
ylakulmia noin lantion levyiseen
haara-asentoon ja varpaat hieman
ulkoviistoon siten, etta painotus on
luontevasti kantapailla.

2. Vapauta kuorma ja tyonna levy
reippaasti, mutta hallitusti ylds siten,
ettd polvet eivat aivan ojennu suoriksi.

3. Laske levya liiketta jarruttaen, mutta
vain niin alas, etta alaselka ei irtoa nojasta.

4, Pyri koko liikkeen ajan pitamaan kainalo,
polvi ja varpaat samalla linjalla.

1. Seiso noin lantionlevyisessa
haara-asennossa.

2. Astu normaali reipas askel suoraan
eteenpdin haaraleveys sailyttaen
(ei siis astuta "samalle nuoralle”).

3. Vie kyykyn yhteydessa lantiota hieman
taakse, jotta voit laskea taaemman jalan
polvea suoraan alaspain, eika kehon paino
kaadu etummaisen polven padlle.

4, Ojentaudu takaisin aloitusasentoon ja
vaihda suorittavaa puolta.

1. Saada penkin korkeus siten, ettd saat
reisille sopivan tuen. Ota kiinni ylatal-
jaan kiinnitetysta pitkasta tangosta tai
lapiokahvasta ja paasta olkapaat ylos
venytykseen. Istu ryhdikkaasti pystyssa ja
pida keskivartalo tiukkana.

2. \leda hartiat ylaselan voimin alas ja auta
like kasivarsilla loppuun siten, etta tanko
tahtaa ylaselan paalle. Rauhoita vetoliike
'lopussa, jotta tanko ei iskeydy nikamiin.
Rutista lavat yhteen.

3. Paastd kahva ja olkapaat liiketta
jarruttaen takaisin aloitusasentoon.

Nama tuotteet ja tekstit perustuvat Treenaamon (jaljempana Kuntomo Oy) luottamukselliseen tietoon ja osaamiseen,
joka on Treenaamon omaisuutta. Tuotteet ja tekstit ovat laadittu sinun henkilokohtaiseen kéytt6dsi ja ohjeiden
luovuttaminen kolmansille osapuolille tai niiden jakaminen, myyminen tai edelleen vélittdminen

Treenaa™o

on ehdottomasti kielletty.


https://youtu.be/33-5jtBdQ9A
https://youtu.be/33-5jtBdQ9A
https://youtu.be/33-5jtBdQ9A
https://youtu.be/33-5jtBdQ9A
https://youtu.be/33-5jtBdQ9A
https://youtu.be/kOUrAdEOV18
https://youtu.be/kOUrAdEOV18
https://youtu.be/kOUrAdEOV18
https://youtu.be/kOUrAdEOV18
https://youtu.be/kOUrAdEOV18
https://youtu.be/-IFeywanrYQ
https://youtu.be/-IFeywanrYQ
https://youtu.be/-IFeywanrYQ
https://youtu.be/-IFeywanrYQ

Liike Sarjat / toistot Kohdistus Ohjeet
1. Kiinnita laitteeseen yhden kaden kahva.
Asetu ryhdikkadseen istuma-asentoon polvet loivassa
koukussa.
2. Paasta olkapaa eteen venytykseen, mutta &la paasta
4, ALATA!-JAlSOUTllJ_ 2%15 keskivartaloa kiertymaan.
YHDELLA KADELLA , ——"
pel) R anauikset 3. Ved4 olkapé ylselan voimin taakse ja jatka liikett
KATSO VIDEO TASTA kasivarrella. Kyyndrpaa likkuu kylkea hipoen taakse ja
lavat lahentyvét. Pida kahva navan korkeudella ja hartiat
alhaalla mahdollisimman rentoina koko liikkeen ajan.
4, Paasta liikettd jarruttaen kahva takaisin eteen ja
olkapaa venymaan.
1. Asetu alustalle selinmakuulle ja
ota lisdpaino syliin.
2. Mikali kykenet toteuttamaan
5. PENKKI- kehonpainolla istumaannousun, voit pitaa lisépainoa
nousussa mahdollisimman
Pl.‘.JNNERRUS 3x12 Rinta. kisivarren oientaiat |ahella rintaa tuomassa lisahaastetta. Mikali et kehon-
KASIPAINOILLA f jenta) painolla aivan paase
N istualleen, voit kayttaa painoa vipuna.
KATSO VIDEO TASTA
3. Vie paino istumaannousun
paatteeksi ylaviistoon.
4, Palaa liiketta jarruttaen aloitusasentoon.
1. Asetu joustetuin polvin ja selké suorana etukumaraan.
6. VIPUNOSTO Ota késipainot riippumaan suoraan rintakehén alle.
SIVUILLE
X 2. Nosta kasipainot sivuille takaylaviistoon kyynarpaat
ETUNOJASSA gl grtat loivassa koukussa ikadnkuin levitisit siivet.
KATSO VIDEQ TASTA 3, Laske painot liiketta jarruttaen takaisin aloitusasen-
toon.
1. Asetu alustalle selinmakuulle ja
ota lisdpaino syliin.
2. Mikali paaset vatsarutistuksesta
/ lSTUMAA'_\.I_ istumaannousuun saakka, voit pitaa
NOUSU LISAPAINON lisdpainoa nousussa mahdollisimman
YL03V| ENNILLA 2% 1 Keskivartalo, kasivarren Idhella rintaa tuomassa lisdhaastetta. Mikali et kehon-
ojentajat, hartiat painolla aivan paase
istualleen, voit kayttaa painoa vipuna.
KATSO VIDEO TASTA

3. Vie paino istumaannousun
paatteeksi ylaviistoon.

4, Palaa liiketta jarruttaen aloitusasentoon.

Nama tuotteet ja tekstit perustuvat Treenaamon (jaliempana Kuntomo Oy) luottamukselliseen tietoon ja osaamiseen,
joka on Treenaamon omaisuutta. Tuotteet ja tekstit ovat laadittu sinun henkildkohtaiseen kayttddsi ja ohjeiden

luovuttaminen kolmansille osapuolille tai niiden jakaminen, myyminen tai edelleen vélittdminen

on ehdottomasti kielletty.

TreenaaXo


https://youtu.be/Gy3jmftZ45I
https://youtu.be/Gy3jmftZ45I
https://youtu.be/Gy3jmftZ45I
https://youtu.be/Gy3jmftZ45I
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://youtu.be/YRwm_NDIwgg
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw

LOPPUJAAHDYTTELY

Kuntosaliharjoituksen lopuksi on hyva toteuttaa ns. loppujaahdyttely, mika tarkoittaa laskevalla inten-
siteetilld toteutettua rauhallista perusliikuntaa. Tuntemus saisi olla sykkeen vahittainen rauhoittuminen
rauhoitteleva ja kirvonneen hien kuivuminen. Loppujaahdyttelyn tehtdva on tehostaa harjoituksessa
lihaksiin kertyneiden kuona-aineiden poistoa ja ndin nopeuttaa seka tukea palautumista.

Loppujadhdyttelyyn soveltuvat erinomaisesti l[ammittelylaitteet.

Venyttely:

- Lyhyita herattelevia venytyksia (5-10 s. / kohdelihas) voi tehda juuri ennen
likesuoritusta tai sarjojen valissa.

- Keskipitkat palauttavat venytykset (20-30 s. / kohdelihas) tehdadn heti treenin jélkeen.

- Venyttely- / kehonhuoltoharjoitus (30 s. / kohdelihas) kannattaa tehda aikaisintaan 2 h salitreenista
tai omana harjoituksenaan eri paivana.

- Koko vartaloa ei tarvitse treenin yhteydessa venytella kerralla vaan mieluummin valitaan muutamia
kattavia venytyksia erityisesti niille lihasryhmille, joissa esiintyy kireytta.

Nama tuotteet ja tekstit perustuvat Treenaamon (jaliempana Kuntomo Oy) luottamukselliseen tietoon ja osaamiseen,
joka on Treenaamon omaisuutta. Tuotteet ja tekstit ovat laadittu sinun henkilokohtaiseen kaytt6osi ja ohjeiden
TreenaaXo luovuttaminen kolmansille osapuolille tai niiden jakaminen, myyminen tai edelleen valittdminen
on ehdottomasti kielletty.



