TUNI Luottamuksellinen - Confidential (3Y)

Ulkokuntosaliohjelma 3: Voimaa jaloille

Yleiset ohjeet:

e Lammittele omatoimisesti ennen treenia noin 5-10 minuuttia
o Tee jokaista liiketta 3 kierrosta ja 8-12 toistoa
e Pida sarjojenvalissa n. Tmin taukoa

Maastaveto

- Asetu jalat lantionlevyiseen asentoon ja ota tangosta hartioiden levyinen myota-
tairistiote. Kddet asettuvat jalkojen ulkopuolelle.

- Lahtotilanteessa polvet ovat n. 90 asteen kulmassa siten, ettd tanko on saaren
alaosaa vasten. Nosta selka ja rintakeha niin pystyyn kuin mahdollista.

- Maastaveto tapahtuu ojentamalla jalkoja ja suoristamalla selkaa. Palauta liike
hallitusti takaisin alas taivuttamalla ensin lantiota taaksepain ja koukistamalla

sitten polvia.

Pakialle nousut

- Nosta tanko maastavedon tavoin ylds ja nouse mahdollisimman korkealle
pakioille, laske sitten kantapaatrauhallisesi takaisin alas
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Askelkyykky

- Astu askeltaaksepdin ja koukista molempia polvia n. 90 asteen kulmaan
- Sailyta painopiste etujalalla ja ponkaise takaisin ylaasentoon takajalka toisen
jalanvierelle.
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Yhden jalan kyykky boksilta

- Asetu seisomaan boksin reunalle siten, etta toinen jalka on reunanyliilmassa

- Koukista boksilla olevaa jalkaa niin, etta ilmassa oleva jalka tulee ldhelle maata
- Ojenna sitten polvi takaisin suoraksi.

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 selkd melko pystyssa. Keskity pitamaan
kyynarpaita ylhaalla koko liikkeen ajan
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