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1. Soutu

e |stu penkille ja aseta jalat kiinni jalkahihnoihin, koukista jalat ja tartu
soutukahvaan

ﬁ e Aloita liike ojentamalla jalat polvista, kun kahva on polvien tasolla, veda
kahvaa kasilla kohti alavatsaa
e Pida selka suorana ja olkapaat alhaalla
e Kyynarpaat kulkevat kylkien ohi
e |isda tahtia lammityksen loppua kohti, hyva, jos hengastyy hieman ja tulee
i [@ammin.

Sarja Aika Vastus Lepo Ohjeet

g4 2. Vatsarutistus

e |stu penkille ja aseta jalat tukien paalle

e |aske hartiakahvat alas, pida kasilla kevyesti kahvoista kiinni
e Uloshengityksella rutista ylavartoa alaspain

e Sisaanhengityksella palauta hallitusti takaisin ylaasentoon

e Painopakka ei kolahda.
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3. Selan ojennus

e Saada selkarulla niin, etta se on lapaluiden paalla istuessasi penkilla, oikealla
olevasta kahvasta painamalla keltanen nuppi sisaan

e Kadet rentoina vartalon sivuilla, tai reisien paalla, ojenna selka

e Palauta liike rauhallisesti takaisin aloitusasentoon

e Painopakka ei kolahda
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4. Reiden loitonnus

Istu penkille ja aseta jalat alustojen paalle

Nosta oikealla oleva vipu yl6s, pida ylhaalla, kun loitonnat jalat
mahdollisimman auki. Sen jalkeen vapauta vipu

Avaa reidet mahdollisimman auki, palauta hallitusti takaisin vartalon eteen
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Reiden lahennys

Istu penkille ja aseta jalat alustojen paalle

Saada liikerata mahdollisimman laajaksi, nostamalla oikealla olevaa kahvaa
ylos

Purista jalat yhteen, jannita hetki

Laske jalat hallitusti takaisin sivuille

Kun lopetat, katso, etta painopakat ovat yhdessa, ennenkuin nostat oikealla
olevasta vivusta ja vapautat itsesi laitteesta
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Ylataljaveto eteen vastaotteella

Aseta pitka suora tanko taljan kiinnikkeeseen

Saada reisituet jalkojesi paalle, nostamalla tuen edessa olevasta pyoreasta
nupista ylos

Ota tangosta hartioiden levyinen vastaote ja istu penkille

Veda hartiat ja olkapaat alas, jonka jalkeen tankoa kohti rintaa

Palauta tanko rauhallisesti takaisin yldasentoon

Ylavartalo koko liikkeen ajan pienessa takanojassa
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7. Rintaprassi vasaraotteella pystykahvat (kuva hieman
erilainen)

Saada penkin korkeus niin, etta kahvat ovat rinnan alareunalla penkin alla
olevasta vivusta nostamalla

Istu penkille, sdada painovastus

Nojaa selkanojaan ryhdikkadna koko liikkeen ajan

Tyonna kahvat vartalon eteen, hartiat pysyy alhaalla

Palauta kahvat rauhallisesti alkuasentoon
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Olkapaat, pystypunnerrus vipuvarsilaitteessa

Aseta laitteeseen itsellesi sopiva painovastus levypainoilla
Saada penkin korkeus nostamalla penkin etureunaa yl6s.
Istuessasi penkilla kahvat ovat hieman olkapaidesi ylapuolella
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Istu penkille, ota kahvoista kiinni hieman hartioita leveammalla

myotaotteella

Istu penkilla ryhdikkaana ja nojaa selkanojaan koko liikkeen ajan

Tydnna kahvat suoraan yléspain lahes suorille kasille

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon
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