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Elev - Ovre kroppen 1

* Kirjoita

« ohje

* téhén
1. Polkupydraergometri
e Saada penkin korkeus niin etté polvi on ala-asennossa pienessa koukussa
+ Kaynnista laite ja sdadé vastus laitteen ohjeiden mukaan
« Aloita ripe& polkeminen
¢ Pida vastus pienend ja polkunopeus suurena 10 min
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. Vartalon kierto

Istu patjalle ja pida kasipainoa vatsan edessa suorilla kasilla
Nojaa taaksepain kunnes tunnet vatsassa jannityksen

Nosta jalkaterat irti lattiasta

Nostele kasipainoa laajassa kaaressa kehon puolelta toiselle
Ala anna kasipainon osua lattiaan

Pida selka hieman pydreana koko liikkeen ajan!
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Suoritusmaara: 3x 15
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. Voimapyora

Asetu patjalle polvien varaan ja ota voimapyoran kahvoista kasilla kiinni

Alussa vartalo on konttausasennossa

Purista lapaluita yhteen koko liikkeen ajan

Tydnna voimapy0Oraa eteenpain ensin kasilla ja sitten vasta lantiolla

Tydnna voimapyoraa eteenpain kunnes koko vartalo on vaakatasossa

lahella lattiaa

Veda kasilla voimapyoraa kohti kehoa ja nouse takaisin alkuasentoon

« Al laske vatsasta jannitysta pois missaén vaiheessa liikketta!

* Kun teet likettd ensimmaisia kertoja aloita tekemalla lyhyita rullauksia ja
pidennat liiketta kun vatsa vahvistuu
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Ala laske alaselkaa notkolle!

<) Suoritusmaara: 15-25 rullausta
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. Penkkipunnerrus levytangolla

Sééldé tangon pukit niin, etta sinun on helppo nostaa tanko pois niiden
paalta

Asetu tasapenkille selinmakuulle niin, etta silmasi ovat suoraan tangon alla
Ota tangosta hartioita levedmpi mydétaote ja nosta tanko ylos pukeilta
Pudota olkapéaat alas ja purista lapaluita yhteen

Tydnna rintaa ylos ja laske tanko hallitusti alas alarinnalle

Punnerra tanko takaisin ylos

Ala ojenna késia lukkoon asti thaalla!

Kyynarpéaat osoittavat sivuille koko liikkeen ajan!

Tee liike hitaasti ja hallitusti!

Suoritusmaara: 4x 12-20

e o 0o 0 0 o U

. Penkkipunnerrus kasipainoilla

Asetu tasapenkille selinmakuulle

Kasipainot vierekkain suorilla kasilla rintakehan ylapuolella
Laske kasipainot hallitusti alas rintalihasten viereen
Kyynarpéaat osoittavat sivuille

Punnerra késipainot takaisin suorille kasille

Purista lapaluita yhteen koko liikkeen ajan

Selka ja pakarat kiinni penkissa!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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. Rintaprassi ylarinnalle

Saada itsellesi sopiva painovastus

Saada istuimen korkeus penkin alla oikealla puolella olevasta kahvasta niin,
ettd kahvat ovat rinnan tasolla

Paina jalkapoljin alas ja tartu kasilla kiinni kahvoista

Pida kyynarpaat koko liikkeen ajan ranteiden alapuolella

Punnerra kahvat suorille kasille rintakehan ylapuolelle

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon

Ala anna painopakan osua pohjaan sarjan aikana!

Pida olkapaat alhaalla ja lapaluut yhdessa koko liikkeen ajan!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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. Rintaprassi ylarinnalle

Saada penkki niin, etta kahvat ovat rinnan keskivaiheilla istuessasi penkilla
Ota kahvoista hartioita leveampi myotaote

Pida olkapaat alhaalla ja purista lapaluita yhteen koko liikkeen ajan
Tydnna rinta ylés ja nosta kyynarpaat ylos kammenien tasolle!

Punnerra kahvat ylos lahes suorille kasille ja jannita rintalihaksia

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon

Ala anna kahvojen osua tukirautoihin liikkeen aikana!

Kyynarpaiden pitaa pysya ylhaalla koko liikkeen ajan!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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. Penkkipunnerrus kasipainoilla pallon paalta
Asetu pallon paalle selinmakuulle
Késipainot vierekkain suorilla kasilla rintakehan ylapuolella
Laske kasipainot hallitusti alas rintalihasten viereen
Kyynarpéat osoittavat sivuille
Punnerra kasipainot takaisin suorille kasille
Purista lapaluita yhteen koko liikkeen ajan

e e 0o o 0o o 0O

Mita leveampi haara-asento, sitéd parempi tasapaino!
Suoritusmaara: 3x 12-20
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. Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla

Saada penkin selkénoja 30-45 asteen kulmaan
Asetu vinopenkille selinmakuulle

1} | } Késipainot vierekkain suorilla kasilla rintakehan ylapuolella
3 Laske kasipainot hallitusti alas rintalihasten vierelle
Kyynarpéat osoittavat sivuille
Punnerra késipainot takaisin suorille kasille
Purista lapaluita yhteen koko liikkeen ajan
A Selka ja pakarat kiinni penkissa!
<1 Suoritusmaara: 4x 12-20
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10. Pystypunnerrus laitteessa

Saada penkki niin, etta kahvat ovat korvien tasolla

Istu penkille ja ota kahvoista hieman hartioita leveampi myotéote
Pudota olkapéaat alas ja purista lapaluita yhteen

Punnerra kahvat yl6s suorille kéasille

Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon

Ala anna kahvojen osua sarjan aikana tukirautoihin!

Kyynarpaat osoittavat sivuille koko sarjan ajan!

Kyynarpéaat ranteiden alla koko liikkeen ajan!

Pida olkapaat alhaalla koko liikkeen ajan!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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11. Pystypunnerrus kasipainoilla

Seiso tukevassa haara-asennossa

Liikkeen alussa ké&sipainot ovat korvien tasolla
Kyynarpaét osoittavat suoraan sivuille

Punnerra kasipainot yhté aikaa suoraan kehon ylapuolelle

Jata kadet pieneen koukkuun kyynéarpéista yldasennossa
Keskivartalo tiukkana

Tasainen rauhallinen liike

Suoritusmaara: 4x 12-20
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12. Pystypunnerrus laitteessa

« Valitse itsellesi sopiva painovastus

» Séaada istuinkorkeus penkin alla olevasta vivusta niin, etta kddensijat ovat
olkapaiden ylapuolella

* Nojaa selkatukeen koko liikkeen ajan

» Paina jalkapoljinta alaspain, niin kddensijat nousevat ylemmaksi

+ Ota kasilla tukevalla otteella kiinni kddensijoista

« Vapauta jalkapoljin, jolloin painovastus siirtyy kasillesi

e Punnerra kédens?]at suoraan ylospain lahes suorille kéasille

» Laske kadensijat hallitusti takaisin ala-asentoon

. Earjism lopussa paina jalkapoljin alas, jolloin saat painovastuksen pois

asilta

Keskity tuntemaan liike olkapaissa

Suoritusmaara: 4x 12-20

13. Vipunosto sivulta vipuvarsikoneessa

» Sé&ada laitteen penkin korkeus niin, etta rintapehmuste on keskella
rintakehaa

« Istu penkille ja ota kahvoista kiinni myétaotteella

» Nosta kahvat rauhallisella liikkeella ylds hartioiden tasolle ja jannita
olkapaita

» Laske kahvat hallitusti takaisin ala-asentoon

« Ala anna painopakan osua pohjaan sarjan aikana!

« Nosto tapahtuu kehon sivuilla, eikd edessa!

Suoritusmaara: 4x 12-20
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14. Vipunosto sivulta vipuvarsilaitteessa

e Saada penkki niin, etta istuessasi penkilla kadet kyynarpaista 90 asteen
kulmassa, saat koko kyynarvarret tukevasti pehmusteita vasten

Istu penkilla ryhdikk&asti ja ota kAmmenilla kahvoista kevyt ote

Paina kyynarvarsilla pehmusteita ja nosta kadet ylos sivuille hartiatasoon
Jannita ylaasennossa olkapaité hetken

Laske kadet hallitusti takaisin ala-asentoon

Ala anna laitteen osua tukirautoihin ala-asennossa!l

Tee liike hitaasti ja keskity tuntemaan liike olkapaiden sivuosissa!

Suoritusmaara: 4x 12-20

15. Hauiskaantd kasipainoilla

* Istu penkille ja nojaa selkénojaan
Aloitus asennossa kammenpohjat osoittaa sisaanpain,koukista kyynarnivel
Ja kierra liikkeen aikana kdmmenpohja kasvoja péain

» Nosta kasipainot yhta aikaa ylos

¢ Olkavarret kyljissa kiinni koko liikkeen ajan

« Vartalo pysyy paikallaan eika liiku likkeen mukana

Penkin selkanoja lahes pystyssa

Suoritusmaara: 3x 12-20
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16. Hauiskaant® scott-penkissa

Asetu istumaan scott-penkille ja séada kasien tuki niin, etta et joudu
kurkottamaan tuen yli

Aseta tuki mieluummin liian alhaalle kuin liian ylhaalle

Ota tangosta kiinni vastaotteella ja nosta tanko irti tukiraudoista
Kédet ala-asennossa kyynéarpaisté pienessé koukussa

Koukista kasia ja nosta tanko ylds rinnan eteen

Jannita yldasennossa hauiksia

Laske tanko hallitusti takaisin ala-asentoon

Kyynarpéaat ja ranteet samassa linjassa koko liikkeen ajan!

Ala laske kasia suoriksi ala-asennossal

Suoritusmaara: 3 x 12-20
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17. Hauiskaantd vastaotteella taljassa

Aseta suora tai kulmatanko kiinni taljan alakiinnikkeeseen
Ota tangosta hartioiden levyinen vastaote

Pida olkavarret kyljissa kiinni koko liikkeen ajan
Ala-asennossa kadet pienessa koukussa kyynarpaista
Koukista tanko yl6s rinnan eteen ja jannité hauiksia
Laske tanko hallitusti alas reisien eteen

Suoritusmaara: 3x 12-20
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18. Keskittynyt hauiskdantt vastaotteella taljassa

Aseta suora tai kulmatanko kiinni taljan alakiinnikkeeseen

Seiso selka painopakkaan pain ja ota tangosta hartioiden levyinen vastaote
Koukista jalkoja polvista ja tydnna lantiota taaksepain

Laske ylavartalo pieneen etunojaan

Kédet ovat kehon alla kyynarpaista pienessa koukussa

Pida olkavarret paikoillaan ja koukista tanko rinnan alle ja jannita hauiksia
Laske tanko hallitusti takaisin ala-asentoon

Suoritusmaara: 3x 12-20
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19. Polkupyéraergometri
+ Sé&ada penkin korkeus niin ettd polvi on ala-asennossa pienesséa koukussa
« Kaynnista laite ja sdadéa vastus laitteen ohjeiden mukaan
+ Aloita ripeé polkeminen )
 Pida vastus pienena ja polkunopeus suurena 10 min

ka | | | |

Saadst: |




