TUNI Luottamuksellinen - Confidential (3Y)

Ulkokuntosaliohjelma 2: Lihaskestavyytta koko vartalolle

Yleiset ohjeet:

e Lammittele omatoimisesti ennen treenid noin 5-10 minuuttia
o Tee jokaista liiketta 3 kierrosta ja 12-20 toistoa
e Pida sarjojenvalissa n. Tmin taukoa

Vatsalihakset roikkuen

- Rutista vatsalihaksia ja veda napaa sisdanpain nostaessasi polvia, laske jalat

takaisin alas hallitusti

Vuorikiipeilija
- Nojaa kasilla tankoa vasten vartalo suorana ja nosta toinen jalka koukkuun
eteen, vaihda jalkojen paikkoja vuorotellen mahdollisimman nopeasti.
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Boksille askellus

- Astu boksille vuorojaloin, vapaa polvi n. 90 asteen kulmassa, vaihda jalkaa
maassa

Kyykky boksille
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- Asetu seisomaan boksin edustalle
- Koukista polvia, kunnes osut takana olevalle boksille, nouse sitten takaisin ylos

- Pida selka suorana lilkkeen ajan

Koysiaallot

- Nosta molempia kasia yhta aikaa ylos ja paiskaa koydet voimakkaasti maahan.
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