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KUNTOSALIOHJELMA 2

Tavoitteet: Voimakestavyys, ryhti, lihastasapaino, yleinen lihaskunto

Menetelma: Liikepariharjoitus. Samalla kirjaimella merkittyja liikkeita tehdaan putkeen kumpaakin yksi
sarja (puolittaisissa liikkeissa molemmille puolille). Noin minuutin mittainen palautus pidetaan tallaisten
settien valeissa. Samaa settia tehddan merkitty maara ennen siirtymista seuraavaan.

Suorituspainot kannattaa alkuun valita tarkoituksellisen kevyiksi, mutta niita saa ja kannattaa kasvattaa
rohkeasti liikkeiden tullessa tutummiksi. Tassa ohjelmassa tuntemus sarjan lopussa saa olla melko napak-
ka, 1-2 ylimaaraisen toiston pelivara.

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

Alkuverryttely: Mikali salille saapuminen tapahtuu omalla lihastyolla, soveltuu se jo itsessaan osaksi
alkuverryttelya. Alkulammittelyn voi mainiosti toteuttaa esim. crosstrainerilla tai soutulaiteella, toiminnal-
lisilla verryttelyliikkeilla tai suorittamalla ohjelman liikkeet reippaasti lapi 1-2 kierroksella ja lyhyemmilla
6-10 toiston sarjoilla ilman kuormaa. 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.

Treenaamon Personal Trainer Jarno Vaisto
040 7522 651, jarnovaisto@kuntomo.fi
treenaamofi

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. Ota esim. kahvakuula tai levypaino
kasiin ja asetu noin lantion levyiseen
haara-asentoon.
2. Astu toisella jalalla pitka askel suoraan
A1 ASKELKYYKKY eteenpain, eli jalkaterat eivat ole perakkain
' "samalla lankulla’; vaan kayntiasento on
VARTALON KIERROLLA 3x12 . : tukevasti harallaan.
/ puoll Reidet, pakarat, vinot
w varsaleleet 3. Laskeudu rauhallisesti suoraan alas
V—3I\l( S407FEY : siten, ettd taaemman jalan polvi ei aivan
s B kosketa lattiaa. Pida lantiolinja vaakata-
S0SSsa.
4. Ponnista reippaasti takaisin aloitus-
asentoon (tavoitteellisesti yhtendisella
liikkeelld).
1. Ota kdsipaino vastaotteeseen (rystyset
A2. ARNOLD- eteen) olkapaan eteen.
PUNNERRUS Y
HDELLA KADELLA 3x12 o 2. Punnerra paino paan ylapuolelle myd-
) Hartia, kasivarren A . .
/ puoli vientaa taotteeseen (rystyset taakse) siten, ettd
HTTPS://WWW. ental ranne kiertyy tasaisesti koko liikkeen ajan.
YOUTUBE.COM/WAT-
CH?V=ZIP6FSCI3CM 3. Palauta paino liikettd jarruttaen takaisin
aloitusasentoon.
1. Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon.
Jousta aavistuksen polvia.
2. Varaa paino toiselle jalalle. Laske
B1. MAASTAVETO samanaikaisesti kahvakuulaa sdaren
SUORIN JALOIN tuntumassa kohti jalkapdytaa ja ojenna
YHDELLA JALALLA 3x12 . Fmsta. |alkga Eaakse qostaen sitd kanta?aa-
ol Takareidet, pakarat, johtoisesti ylos. Tavoiteasennossa selka
: ; P suorat selkalihakset on lattian suuntainen tai jopa aavistuksen
HTTPS://WWW.YOU etualaviistossa. Pyri vélttamaan lantion
TUBE.COM/WATCH?-

V=0DWWPGTSLAQ

kiertymista ja pyri sen sijaan toteuttamaan
jalan nosto mahdollisimman puhtaasti
pakaran voimin.

3. Palaa takaisin lantion tdyteen ojennuk-
seen ennen jalan vaihtoa.

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

Treenaa™o

on ehdottomasti kielletty.

luovuttaminen kolmansille osapuolille tai niiden jakaminen, myyminen tai edelleen vélittdminen


https://youtu.be/33-5jtBdQ9A
https://www.youtube.com/watch?v=3IY_8407ffY
https://www.youtube.com/watch?v=3IY_8407ffY
https://www.youtube.com/watch?v=3IY_8407ffY
https://youtu.be/kOUrAdEOV18
https://www.youtube.com/watch?v=z1p6fSCi3CM
https://www.youtube.com/watch?v=z1p6fSCi3CM
https://www.youtube.com/watch?v=z1p6fSCi3CM
https://youtu.be/-IFeywanrYQ
https://www.youtube.com/watch?v=0DWWPgt8lao
https://www.youtube.com/watch?v=0DWWPgt8lao
https://www.youtube.com/watch?v=0DWWPgt8lao

Liike Sarjat / toistot Kohdistus Ohjeet
1. Nosta saman puolen polvi ja kimmen penkille niin
etaalle toisistaan, etta selka on suorassa. Varmista myos,
ettd suoraksi jaava tukijalka on riittavan etaalld penkista,
B2 KULMASOUTU jotta lantio on vaakatasossa. Paastd hartia kasipainon
KASIPAINOLLA 31 mukana venytykseen.
HTTPS://WWWYOU- s Renatis 2.Vleda ensin ylaselan voimin hartia ylos ja vasta sitten
TUBE.COM/WATCH?- kasivarren lihaksia apuna kayttden paino kyljen vierelle.
V=XBKXKSUNWWC 3. Paasta paino takaisin alas ja hartia venytykseen.
4, Valta vartalon kiertymista ja keskita liike hartiaan.
1. Asetu "konttausasentoon” polvien ja kyynarvarsien
C1 JA'IAN OJENNUS varaan, eli seldn linja osoittaa etualaviistoon.
KYYNARKONTTAUS-
ASENNOSSA 3x12 . 2. 0jenna ja nosta toista jalkaa kantapaajohtoisesti
: Pakara, suorat selkali- a g
/ puoli hakset takaylaviistoon. Pysayta liike yldasennossa pakaran
HTTPS://WWWYOU- rutistukseen.
TUBE.COM/W gl 3. Laske jalka liikettd jarruttaen aloitusasentoon ja
V=WQVW53WFZ4G vaihda suorittavaa puolta.
1. Asetu makuuasentoon tasapenkille. Vie lavat lahen-
C2. VIPUNOSTO nykseen ja hartiat alas.
MAATEN
2. Aloita liike rintakehan ylapuolelta ja vie késipainot
HTTPS://WWWYOU- 3x12 Rinta Li}i{l;(:tétir:'arruttaen suoraan sivuille rintalihasten veny-
TUBE.COM/WATCH?-
V=NSD6RAHXR4C 3. Nosta painot takaisin rintakehan ylle. Sailyta lapatun-
tuma ja pida hartiat alhaalla koko liikkeen ajan.
D1. RAAJOJEN }.aAOsjgaun:Itzgagiesz]lirgz:g;ulIe, nosta polvet koukkuun
NOSTO JA LASKU '
VUOROJALOIN 3x2 2. 0jenna samanaikaisesti toista jalkaa eteen ja
/ialka Keskivartalo molempia kasid taakse ja laske niité niin lahelle lattiaa
J kuin mahdollista ilman, etté alaselka kaareutuu ja irtoaa
HTTPS://WWWYOU- AlIgEse
2-
TUBE.COM/WATCH? 3. Tuo samanaikaisesti kddet osoittamaan kohti kattoa ja
V=NLWYO02AY49K jalka polvikoukkuun toisen vierelle.
1. Ota kahvakuula tai kahvallinen levypaino toiseen
kateen ja asetu paikkaan, jossa voit kayttaa peilia
vahintaan yhdesta suunnasta. Varmista, etté vartalosi on
D2. SIVUTAIVUTUS sivusta katsoen suorassa.
SEISTEN
3x12 . . : 2. Laske painoa housunsaumaa pitkin kohti polvitaivetta
: Nelikulmaiset lanneli- y . .
/ puoli vartaloa sivusuunnassa taivuttaen, mutta vain niin

HTTPS://WWWYOU-
TUBE.COM/WATCH?-
V=JLFCCED7AAM

hakset

pitkalle, ettd molemmat jalkapohjat pysyvét lattiassa ja
lantio paikoillaan.

3. Oikaise vartalo jalleen suoraksi ja toteuta vastanosto
rutistamalla &sken venynyt kylki.

4, Palaa takaisin ldhtoasentoon ja toista.

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://www.youtube.com/watch?v=xbKxksUnwWc
https://www.youtube.com/watch?v=xbKxksUnwWc
https://www.youtube.com/watch?v=xbKxksUnwWc
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://youtu.be/BPER7scgUYc
https://www.youtube.com/watch?v=wqvw53WfZ4g
https://www.youtube.com/watch?v=wqvw53WfZ4g
https://www.youtube.com/watch?v=wqvw53WfZ4g
https://www.youtube.com/watch?v=nsd6RAHXr4c
https://www.youtube.com/watch?v=nsd6RAHXr4c
https://www.youtube.com/watch?v=nsd6RAHXr4c
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://www.youtube.com/watch?v=nLWyO2AY49k
https://www.youtube.com/watch?v=nLWyO2AY49k
https://www.youtube.com/watch?v=nLWyO2AY49k
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://youtu.be/ic9bL-LJbNw
https://www.youtube.com/watch?v=jlfCCeD7AaM
https://www.youtube.com/watch?v=jlfCCeD7AaM
https://www.youtube.com/watch?v=jlfCCeD7AaM

LOPPUJAAHDYTTELY

Kuntosaliharjoituksen lopuksi on hyva toteuttaa ns. loppujaahdyttely, mika tarkoittaa laskevalla intensi-
teetilld toteutettua rauhallista perusliikuntaa. Vaikutelman tulisi olla syketta rauhoitteleva ja kirvonnutta
hikea kuivatteleva. Sen tehtava on tehostaa harjoituksessa lihaksiin kertyneiden kuona-aineiden poistoa
ja ndin nopeuttaa ja tukea palautumista. Loppujaahdyttelyyn soveltuvat erinomaisesti lammittelylaitteet.

Venyttely:

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

Keskipitkat palauttavat venytykset (20-30 s. / kohdelihas) tehdaan heti treenin jalkeen.

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

Koko vartaloa ei tarvitse treenin yhteydessa venytelld kerralla vaan mieluummin valitaan muutamia
kattavia venytyksia erityisesti niille lihasryhmille, joissa esiintyy kireyden tuntemusta.

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.



