TUNI Luottamuksellinen - Confidential (3Y)

Ulkokuntosaliohjelma 1: Lihaskuntoa koko vartalolle

Yleiset ohjeet:

e Lammittele omatoimisesti ennen treenid noin 5-10 minuuttia
o Tee jokaista liiketta 3 kierrosta ja 8-12 toistoa

e Pida sarjojen valissad n. Tmin taukoa

Etukyykky

- Asetu hartioiden levyiseen asentoon, aseta tanko lepaamaan olkapaiden paalle
nostamalla kyynarpaita ylospain

- Kyykatessa keskity siihen, etta polvet ja varpaat osoittavat eteenpain samaan
suuntaan

- Pida keskivartalo tiukkana ja selka melko pystyssa. Keskity pitamaan

kyynarpaita ylhaalla koko liikkeen ajan

Lapavedot roikkuen

- Lahtotilanteessa roiku rentona, hartiat lahella korvia
- Lahde kohottamaan itseasi vetamalla hartioita taakse ja alas
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- Pyri pysaytamaan asento hetkeksi ylos ja laskeudu sitten hallitusti takaisin
lahtdasentoon

Keskivartalon kierrot

- Nojaa hieman taaksepain (liike on sita raskaampi, mitd enemman nojaat)
- Kierra keskivartalosta puolelta toiselle
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Kulmasoutu roikkuen

- Veda kyynarpaita taaksepain

Asetu roikkumaan tangon alapuolelle kadet hartioiden levyisella otteella

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan
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Bulgarialainen kyykky

- Asetu toinen jalka boksille ja toinen eteen

Kyykkaa hieman taaksepain tuoden takajalan polvea lahelle boksia. Etujalka
muodostaa n.90 asteen kulman

- Pida painopiste lapi liikkeen etujalan puolella




