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URHEILUHALLIT

1. Juoksumatto

Asetu kavelymaton reunoille seisomaan, kiinnita hatakatkaisimen naru

paidanhelmaan ja kaynnista laite START -painikkeesta
Kun laite on paalld astu varovasti matolle ja aloita kavely

Lisaa laitteeseen nopeutta ( SPEED +) ja kaltevuutta (GRADIENT +) kuntosi

mukaan

Ota askel kantapaa edella
Kadet liikkuvat rytmin mukana kehon sivuilla

Aika

Vastus

Lepo

Ohjeet

5-10 min

Vaakajalkaprassi, nro 18.

Saada painot jalkalevyn takana olevasta pakasta

Asetu laitteen penkille istumaan ja saada liikerata oikealla puolella olevasta

napista

Saada liikerata itsellesi mahdollisimman laajaksi
Laita jalat lantion levyiseen haara-asentoon jalkalevylle

Ojenna jalat lahes suoriksi ja jannita reisia
Laske jalat hallitusti takaisin koukkuun

Polvet ja jalkaterat kulkevat samassa linjassa koko liikkeen ajan
Polvien ja jalkaterien valissa yhta suuri vali

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

ﬁ

[

3. Ojennus selkapenkissa, nro 31.

Saada penkin korkeus niin, etta sen reuna on lantion tasolla

Aseta kantapaat kiinni pehmusteisiin ja nouse seisomaan reisipehmusteiden

varaan.

Pida kadet ristissa rinnan edessa
Laskeudu hitaasti niin alas kuin penkki antaa mydten.

Nosta alaselalla ylavartalo takaisin ylaasentoon, jossa yla- ja alavartalo ovat
samassa linjassa, purista pakarat tiukaksi.

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

4. Ylataljaveto eteen myotaotteella, nro 16. & 17.

Aseta pitka suora tanko taljan kiinnikkeeseen
Saada reisituet jalkojesi paalle

Ota tangosta hieman hartioita leveampi myétaote ja istu penkille
Alussa kadet kyynarpaista pienessa koukussa ja niska-hartiaseutu rentona
Veda ensin olkapaat alas ja vasta sen jalkeen vedat tangon leuan tasolle
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Purista ala-asennossa lapaluita yhteen

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

Ylavartalo koko liikkeen ajan pienessa takanojassa

Muista vetaa olkapaat alas ennen kasia

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

5. Rintaprassi, nro 11.

Istu penkille ja saada painovastus

Saada penkin korkeus niin, etta otekahvat ovat rinnan tasolla

Punnerra kahvat kehon eteen lahes suorille kasille

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon

Jos sinulla on vaikeuksia saada kahvoista kiinni ala-asennossa, niin paina
jalalla poljinta ja kahvat nousevat hieman yléspain

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

Istu penkille ja laske olkatuet olkapaiden paalle
Aseta nilkat pehmusteiden taakse

6. Vatsarutistus laitteessa, nro 5.

Ota kasilla kahvoista kiinni ja rutista vatsalihaksilla yla- ja alavartalo

[ahemmas toisiaan

Nouse pyorealla jarruttavalla liikkeella takaisin ylaasentoon

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

7. Vuorottainen pystypunnerrus kasipainoilla vasaraotteella

Seiso tukevassa haara-asennossa

Liikkeen alussa kasipainot ovat noin hartioiden tasolla

e Kyynarpaat osoittavat suoraan eteenpain

Punnerra kasipainot vuorotellen suoraan kehon ylapuolelle
Keskivartalo tiukkana

Sarja Toistot Painot Lepo Ohjeet
1 12 1 min
2 12 1 min
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