Kunto™o

KUNTOSALIOHJELMAT
RASKAUSAIKAAN -VERKKOVALMENNUS

OHJEET

Kuntosaliohjelmat on jaettu raskauden eri kolmanneksiin, mutta
alkarajoja olennaisempaa on seurata omaa vointia ja vatsan
kasvua. Vatsan kasvaessa keskivartalon tuki heikentyy, koska

vatsalihakset erkaantuvat ja venyvat. Talloin myos lantionpohjaan

tulee suurempi kuormitus. Vatsa kasvaa meilla jokaisella eri tahtiin
ja saliohjelmankin voli valita oman harkinnan mukaan.
Mikalli treenaaminen tuntuu hyvalta eika vatsasi ole juurikaan
kasvanut, voit ihan hyvin jatkaa ensimmaisen kolmanneksen
saliharjoitteita raskauden puolen valin tienoille. Tail painvastoin
voit myos jattaa ensimmaiselle kolmannekselle suunnitellun
saliohjelman valista ja siirtya suoraan myohemman vaiheen
ohjelmiin, mikali esimerkiksi edellisesta raskaudestasi on lyhyt aika
ja koet, ettet ole viela ehtinyt kunnolla palautua.

Jokaisesta harjoitteesta loytyy video. Klikkaamalla harjoitteen
Nnimea, saat auki videon kyseisesta harjoitteesta.

Muistathan lammitella kunnolla: Jokainen saliohjelma sisaltaa
videoidun alkulammittelyn. Lammittely sisaltaa dynaamisia
liikeharjoitteita ja samantyyppisia liikkeita, joita tehdaan
varsinaisessa harjoitusohjelmassa. Nama valmistavat kehoa
treeniin paremmin kuin pelkka aerobisessa laitteessa tehtava
lammittely. Toki voit halutessasi lammitella lisaksi mieleisellasi
aerobisella laitteella (kuntopyora, soutu, kavelymatto).

Sykevaihtelu on hyvaksi seka aidin etta vauvan hyvinvoinnille.
Taman vuoksi ensimmaiseen ja toiseen saliohjelmaan on laitettu
harjoitteita, jotka nostavat syketta. Sykkeen voil antaa vapaasti
nousta puuskuttavalle tasolle, kunhan se ei ole korkeana yli 15min.
Saliohjelmissa syketta nostetaan n.45-60s ja annetaan sen jalkeen
laskea.
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KUNTOSALIOHJELMAT
RASKAUSAIKAAN -VERKKOVALMENNUS

SALIOHJELMA RASKAUDEN
ENSIMMAISELLE KOLMANNEKSELLE

Raskauden ensimmaisella kolmanneksella
saliharjoitteluun el tarvitse tehda erityisempia muutoksia.
Tahan ohjelmaan on koottu isoja perusliikkeita, kuten
kKyykkyja, maastavetoja ja pystypunnerruksia. Mikali et ole
tottunut tekemaan kyseisia liikkeita tangolla, on
ohjelmassa myds vaihtoehtoiset harjoitteet, jotka eivat ole
teknisesti yhta vaativia, mutta treenaavat silti samoja
liIhasryhmia. Tassa vaiheessa voit treenata isoilla kuormilla
ell siten, etta viimeilset toistot tuntuvat raskailta.

OHJELMA

Ohjelma sisaltaa videoidun [ammittelyn seka
lihaskuntoliikkeet. Klikkaamalla harjoitteen nimea saat
aukil videon.

Litkkelssa 1-4: toistoja 8, sarjoja 3 ja tauko sarjojen valissa
60s.

Liikepareissa 5-6 tee molemmat lilkkeet perajalkeen ja sen
jalkeen 60s tauko. Toistoja 8/puoli. Sarjoja 3

Klikkaamalla tekstia avautuu liikevideo
LAMMITTELY (BMIN)

1. TAKAKYYKKY TANGOLLA TAI MALJAKYYKKYNA

2. MAASTAVETO TAI LANTION NOSTO

3. PYSTYPUNNERRUS TANGOLLA TAI KASIPAINOILLA
4. RENKAISSA VAAKASOUTU

5. BOKSILLE ASKELLUS (ANNA SYKKEEN
NOUSTA) JA PULL OVER

o. SOUTU JALKA KANNATELTUNA JA
RUSSIAN TWIST .
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https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918336013/c50ff14a77?share=copy
https://vimeo.com/918336397/80eeceecab?share=copy
https://vimeo.com/918336397/80eeceecab?share=copy
https://vimeo.com/918336608/2a6987bebe?share=copy
https://vimeo.com/918336823/ed82f23752?share=copy
https://vimeo.com/918346935/47fe706127?share=copy
https://vimeo.com/918338710/c1fd322625?share=copy
https://vimeo.com/918339484/b0d32c3523?share=copy
https://vimeo.com/918339815/7119aa90b8?share=copy
https://vimeo.com/918340619/6a56986272?share=copy
https://vimeo.com/918342618/07af7be00f?share=copy
https://vimeo.com/918342862/5b82c2c047?share=copy
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SALIOHJELMA RASKAUDEN TOISELLE
KOLMANNEKSELLE

Toisella kolmanneksella vaihdetaan isot perusliikkeet harjoitteisiin,
joissa vatsaontelon paine el kasva niin suureksi tyontaen painetta
lantionpohjaa kohti. Toistojen maara lisaantyy ja samalla harjoitteissa
kaytettava kuormaa kannattaa keventaa. Valitse siis sellainen vastus,
jolla pystyt tekemaan hyvin ohjelmassa olevan toistomaaran.

OHJELMA

Ohjelma sisaltaa lammittelyn seka lihaskuntoliikkeet. Klikkaamalla
harjoitteen nimea, avautuu video.

Liikkeissa 1-6: toistoja 10 ja sarjoja 3. Sarjojen valissa 45s tauko.
Liike 7: Nosta syketta 45s ajan soutulaitteessa, crosstrainerissa tai
kuntopyorassa. Tee sen jalkeen kylkilankku-liikettad 10krt/puoli. Pida
taman jalkeen 45s tauko, jotta syke ehtii laskea. Toista 3 kertaa.

Klikkaamalla tekstia avautuu liikevideo

LAMMITTELY 12MIN
1. ASKELKYYKKY SMITHISSA
2. YHDEN JALAN MAASTAVETO

3.PENKKIPUNNERRUS VINOPENKISSA (N.30ASTEEN
KULMASSA)

4. RISTIKKAISTALIJA
5. YHDEN KADEN SOUTU
6. KUMINAUHAKIERTO

7. 455 SYKKEEN NOSTO CARDIO TMS.
+ KYLKILANKKU KUMINAUHAVEDOLLA
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https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918394627/cdc843f779?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918395038/232b7aa940?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918398072/efda7ee86d?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918397162/613a78e0bf?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918397610/aa945a2557?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918395376/153c875e79?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/917796570/fcf4bca209?share=copy
https://vimeo.com/918396880/a5c2d117fb?share=copy
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SALIOHJELMA RASKAUDEN
KOLMANNELLE KOLMANNEKSELLE

Ohjelmassa painotus on yhden raajan/puolen liikkeissa. Jokainen
harjoite vahvistaa keskivartalon syvaa tukea, kun teet ne ajatuksen
kanssa: Keskity sailyttamaan selassa luonnollinen alaselan notko ja
tee lilkkeet hallitusti. Tee liikkeiden raskaampi vaihe uloshengityksen
alkana.
Toistomaara lisaantyy, mika tarkoittaa, etta vastuksen tulee olla kevyt,
jotta jaksat tehda toistomaaran hyvin.

OHJELMA

Ohjelma sisaltaa lammittelyn ja lihaskuntoharjoitteet. Klikkaamalla
harjoitteen nimea, avautuu video.
Liikkeissa 1-5: toistoja 12 ja sarjoja 3.
Liikkeissa 6-8: toistoja 8/puoli ja sarjoja 3.
Sarjojen valissa tauko 30-45s

Klikkaamalla tekstia avautuu liikevideo
LAMMITTELY 1OMIN

1. PAKARAPOTKU

2. LONKAN KOUKISTUS KAHVAKUULALLA TAl
KUMINAUHAVASTUKSELLA

3. LANTION OJENNUS LEVYPAINONOSTOLLA
4. PYSTYPUNNERRUS TOISPOLVISEISONNASSA
5. FACEPULL

6. PALLOF PRESS 3-55 PIDOLLA

7. BIRD DOG KUMINAUHAVASTUKSELLA TAl

ILMAN
3. JALKOJEN SIVUNOSTO
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https://vimeo.com/917791105/254ecd5f68?share=copy
https://vimeo.com/917791105/254ecd5f68
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918405790/0f91b86f3c?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918405633/9b216e801f?share=copy
https://vimeo.com/918405633/9b216e801f?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918406467/130dfcc4c0?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918406218/42e7fac038?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918405949/caa35731af?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918410550/acd09a31d7?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918409053/6c24329c13?share=copy
https://vimeo.com/918409053/6c24329c13?share=copy
https://vimeo.com/918409053/6c24329c13?share=copy
https://vimeo.com/917795443/4fdb9eb272?share=copy
https://vimeo.com/918409490/823f723fa2?share=copy

