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/ Kuntosaliohjelma Makeldnrinne

URHEILUHALLIT

1,

Alkuldammittely

Alkulammittelyn tarkoitus:

Valmistaa keho tulevaan suoritukseen

Kaynnistaa hengitys-ja verenkiertoelimistd seka lammittaa kudokset
Heratella hermolihasjarjestelma ( aivot, liikkehermot, asentotunto )
Aktivoida tulevassa harjoituksessa tarvittavat lihakset ja tukilihakset
Lisata keskittymista ja aktivoida henkinen vireystila

Vaihtoehtoja lammittelyyn: Kahvakuula, kuminauha, keppi, kaveleminen
salissa jne.

Sarja Aika Vastus Lepo Ohjeet
1 0s
2. Jalkaprassi ylaviistoon

Ylavartalon tuki

Lantio ja lanneselkd neutraaliasennossa

Lantiolevyinen jalka-asento jalkalevyn puolivalissa, jalkaterat osoittavat
hieman ulospain

Voimantuotto erityisesti jalkateran keskikohdan-kantapaan lapi

Linjaus suoliluun ylaetuharju-polvi-kakkosvarvas <--> polvi linjautuu
jalkateran suuntaisesti

Yldasennossa polvea ei tule "lukita" yliojennukseen

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min

3.

Rintaprassi

Asetu penkille istumaan, saada sopiva penkin korkeus ja saada itsellesi
sopiva paino

Jalat tukevasti lattiassa kiinni

Ota kahvoista ote oman liikkuvuuden mukaan ja kyynarpaat alas kylkien
viereen

Pida olkapaat alhaalla

Tyonna kahvat eteen ojentaen kasivarret

Punnerra kahvat hallitusti takaisin alkuasentoon

Ald anna painopakan osua pohjaan liikkeen aikana!

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
4. Alasvetolaite myotaotteella

Saada itsellesi sopiva painovastus
Saada istuimen korkeus penkin alla oikealla puolella olevasta kahvasta niin,
etta reitesi ovat kiinni jalkatuissa
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Ota kahvoista myotaotteella kiinni

Liikkeen alussa kadet kyynarpaista pienessa koukussa ja niska-hartiaseutu
rentona

Veda ensin olkapaat alas ja vasta sen jalkeen veda kahvat leuan tasolle
Purista ala-asennossa lapaluita yhteen

Laske kahvat hallitusti takaisin ylaasentoon ja laske niska-hartiaseudusta
jannitys hetkeksi pois

Ylavartalo koko liikkeen ajan pienessa takanojassa

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min

5.

Pystypunnerrus laitteessa

Saada penkki niin, etta kahvat ovat korvien tasolla

Istu penkille ja ota kahvoista hieman hartioita leveampi myotaote
Pida olkapaat alhaalla ja purista lapaluita kevyesti yhteen
Punnerra kahvat ylés lahes suorille kasille

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon

Pida olkapaat alhaalla ja rinta ylhaalla koko liikkeen ajan

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
6. Vartalon kierto laitteessa

Saada sopiva paino ja mene laitteeseen polviseisontaan reisien sivuosa kiinni
pehmusteissa

Ota kahvoista kiinni ja lahde kiertamaan ylavartaloa

Pida keskivartalo tiukkana ja ryhdikkaana

Rentouta niskahartiaseutu

Muista tehda molemmat puolet!

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min

[

7.

Selkapenkki (lonkan ojennus)

Ylavartalon ryhti (lavat takana/yhdessa)

Liike tapahtuu lonkkanivelen kautta, selka suorana (rinta ylhaalla/pystyssa)
Ala-asennossa (tavoitteena) noin 90 asteen lonkkakulma

Ylaasennossa noin 180 asteen lonkkakulma (jalat ja keski-ylavartalo suorassa
linjassa)

Mahdollinen lisdpaino sylissa rintakehan paalla
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Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 15 1 min
2 15 1 min
3 15 1 min
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