Fitness Club*

2-Jakoinen treeniohjelma

2-Jakoinen treeniohjelma sopii sinulle, joka olet jo aloittanut
kuntosaliharjoittelun. Ohjelmassa on kaksi eri harjoitusta.
Ensimmaisessa treenataan alavartalo ja toisessa ylavartalo.
Ohjelma voi suorittaa kaksikin kertaa viikossa, mutta muista pitaa
lepopaivia.

« Muista alkulammittely ohjelman aluksi ( 7 - 10min)

- Tee jokaista liikketta kolme sarjaa, 10- 15 toistoa per

lilke.
- Pida sarjojen valissa 30 - 60 sekunnin tauko

- Tee lopuksi loppuveryttely venytellen ja aerobisesti
(esim. crosstrainerilla 7 - 10min ja venytelle treenissa
kaytetyt lihasryhmat.)

Alkulammittely
- Soutulaite, crosstrainer, kuntopyéra, juoksumatto

tai porraskone.

Molemmissa harjoituksissa teet saman alkulammittelyn!



Esimmainen treeni: Alavartalo

1. Jalkaprassi 3 x 10-15

Otan hartioiden levyinen haara-asento. Pida paino hivenen enemman
kantapailla. Laske paino tasaisesti ja jarruttaen alas ja tydnna takaisin
yl6s. Ela paasta polviasi lukkoon!

2. Polven koukistuslaite 3 x 10-15

Saada selkanoja ja pehmuste niin, ettd pehmuste on pohkeen
alapuolella. Paina jalat niin koukkuun kuin mahdollista ja palauta
takaisin yl6s jarruttaen painot melkein pohjaan saakka.




3. Reiden loitontajat 3 x10-15

Istu tukevasti alaselka kiinni penkissa. Avaa jalkoja niin auki kuin
mahdollista. Jarruta jalat takaisin yhteen.

4. Pohkeet istuen laitteessa 3 x 10-15

Saada pehmusteet polviesi paalle. Laske painot jarruttaen alas ja sen
jalkeen tasaisesti ylos. Pida kaksi sekunttia yla-asennossa.




5. Istumaannousu alaviistopenkilla 3 x 10-15

Jannita vatsaa enne kuin alat tehda rutistuksia. Katso
Pida hartiat ja niskat rentoina. Voit pitaa kasi rinnan paalla tai niskan

Toinen treeni: Ylavartalo

1.Alatalja kolmiokahvalla 3 x10-15

Pida polvet pienesséa koukussa. Anna ylaselan hieman pyoéristya ja veda
ensin hartiat suorin kasin taakse. Veda kyynerpéaéat kylkien vieresta
suoraa taakse. Lopuksi rutista lapaluut yhteen.




2.Rintaprassi 3 x 10-15

Saada penkin korkeus niin, ettd kahvat ovat rinnan koukeudella. Tyénna

kahvoja eteenpain ja paina ylaselkaa ja hartioita selkatukeen. Laske
painot takaisin jarruttaen.

3.Ylatalja leveélla myotaotteella 3 x 10-15

Ota hartioita hieman leveampi mydétéote taljasta. Nojaa ylavartaloa
hieman takakenoon ja pida selkd suorana. Veda tanko alas noin leuan
tasolle lapaluita rutistaen yhteen. Paéasta tanko takaisin ylds jarruttaen.




4. Ojentajadippi laitteessa 3 x10-15

Saada penkki niin, ettéd aloitus asennossa kési ovat koukussa. Paina
kahvoja alas hartiat alhaalla. Suorista k&det ja palauta takaisin koukuun.

Ela p&asta kyynerpaita avautumaan sivuille, vaan pida ne osoittaen
suoraa taakse koko liikkeen ajan.
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5. Hauiskaanto scott-laitteessa 3 x10-15

Saada penkki niin, ettd pehmuste on melkein kiinni kainaloissa. Kdanna

kahvat kasvojen eteen ja paasta jarruttaen takaisin alas melkein suorille
kasille.




6.Vipunostot sivulle kasipainoilla 3 x10-15

Voit tehda liikkeen istuen tai seisten. Pida kyynerpaat suorana tai
pienessa kulmassa. Ala-asennossa painot voivat olla kehon edessa tai
sivuilla. Nosta painot suoraa sivuille vaakatasoon. Alé paésté peukaloa
pikkusormea korkeammalle. Kontrolloi liikettd molempiin suuntiin.

7. Vartalon kiertolaite 3 x 10-15/ puoli

Saada penkki toiselle puolelle ja siihen sopiva kierorata. Asetu polvilleen
laitteeseen ja pité rinta kiinni pehmusteessa ja kadet kahvoissa. Kierra
vartaloa hieman yli keskilinjan ja palauta jarruttaen takaisin.
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Oikeanlaisella kuntosaliohjelmalla saavutat tavoitteesi. Oli
kyse sitten painonpudotuksesta tai vaikkapa kuntoutumisesta,
sinulle raataloity ohjelma takaa aina parhaat tulokset. Siksi
suosittelemme kaantymaan ammattitaitoisten personal
trainereidemme puoleen.



