2-jakoinen treeniohjelma naisille

Ohjelma on erityisesti suunniteltu naisille, jotka tavoittelevat vartalon
kiinteytysta. Ohjelmassa tehdédan kaksijakoisesti vartalon etupuoli ja
vartalon takapuoli erikseen. Molemmissa harjoituksissa pyritaan
kuormittamaan suuria lihasryhmia, jotta saadaan riittava arsyke
lihaskasvun edistamiseksi.

- Muista alkulammittely ohjelman aluksi ( 7 - 10 min)

- Tee jokaista liikettd kolme sarjaa, 10- 15 toistoa per liike.

- Pida sarjojen vilissa 30 - 60 sekunnin tauko

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

Alkulammittely

- Soutulaite, crosstrainer, kuntopyora, juoksumatto
tai porraskone.

Molemmissa harjoituksissa teet saman

alkulammittelyn!

1. Treenipaiva, vartalon etupuoli

Etureisiojennus 3 x 10 - 15




Jalkaprassi jalat kapealla 3 x 10 - 15




Hauiskaanto6 scott-koneella 3 x 10 - 15




Vatsarutistus koneella tai ab coaster 3 x 10 - 15




2. Treenipdiva, vartalon takapuoli

Ylatalja3x 10 - 15




Suorin jaloin maastaveto 3 x 10 - 15




Booty Builder 3 x 10 -15




