Liike Sarjat Toistot

1. Penkillenousu sivulle tai eteen 4 8-12

2. Punnerrus kadet korokkeella 4 8-12

3. Lantionnosto 4 8-12

4. Kulmasoutu 4 8-12

5. Kuppi 4 45 sek
Jumpan juju

Tassa kotijumpassa treenataan tehokkaasti koko kehoa ilman kyykkyja. Valineiksi
tarvitset tukevan jakkaran tai portaan ja jonkin painavan kahvallisen esineen, kuten
kahvakuulan, suuren kasipainon tai vaikka jauhopusseilla taytetyn amparin.

Treenin liikkeet tehdaan vuoron peraan kuntopiirina. Voit levata liikkeiden valissa
hetken, kunnes tunnet olevasi valmis tekemaan seuraavan liikkeen keskittyneesti ja
huolellisesti. Pyri etsimaan sellainen liikkeen tehotaso, etta jaksat juuri ja juuri tehda
8-12 toistoa. Esimerkiksi penkillenousussa saat lisaa tehoa keskittymalla tiukasti
tekniikkaan tai valitsemalla korkeamman korokkeen, punnerruksessa taas korkeampi
koroke helpottaa liiketta.

Sarjojen eli kierrosten maaralla voit saataa treenin kuormittavuuden ja keston
itsellesi sopivaksi: aloittelijana tai pitkan treenitauon jalkeen kaksi kierrosta riittaa
hyvin, ja kokenut liikkuja voi pyorayttaa jopa viisikin kierrosta. Lepaa kuitenkin
kierrosten valilla pari minuuttia, jotta pystyt tekemaan taas laadukkaita toistoja
seuraavalla kierroksella.

Muista lammitelld ennen treenid, jotta liikkeet tuntuisivat mukavammilta ja saisit
lihaksista enemman irti. Toista kutakin dynaamista [ammittelyliiketta noin
kymmenen kertaa.
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Lammittely: Rintarangan kierto

- Lukitse lantio paikoilleen (polvien pieni koukistus

helpottaa tata) ja kierra rintaa sivulta sivulle.

| l ' Lammittely: koko rangan kierto

- Anna sitten koko selan kiertaa puolelta toiselle

ja anna kasien heilua rentona mukana.

MAIKKI
@ MARJANIEMI



Lammittely: polvennostokavely

-> Ota pienia askelia eteenpdin ja nosta toista

jalkaa kasien avulla kohti kainaloa.

Lammittely: Tipukavely alaspain kurottaen

- Ota miniaskelia eteenpdain suorahkoilla
polvilla ja kurottele joka askeleella kohti

lattiaa. Tunnet takavartalon venyvan.

Lammittely: Jalkaheiluri eteen, sivuviistoon ja
sivulle

- Ota tukea seindsta. Aktivoi keskivartalon
lihakset ja lukitse selka paikoilleen. Heijaa
jalkaa eteen ja taakse.

- Suuntaa heiluria my0s sisaviistoon ja

ulkoviistoon.

- Kaanny sitten seindan pain ja heiluta jalkaa
sivulta sivulle.

- Toista samat heilurit molemmille jaloille.
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Lammittely: Lapapunnerrus

-> Tuo kadet seinélle, keittion tasolle tai sohvan karmille. Voit
tehda liikkeen halutessasi myos kontallaan lattialla.

-> Pida kyynarpaat suorina ja punnerra lapojen valissa: Tyonna
ylaselkaa hieman pyoraksi, jolloin lapaluut erkanevat kauas
toisistaan. Tuo sitten lapaluita taakse ja alas toisiaan kohti.
Valta nostamasta hartioita korviin.

-> Liike on hyvin pieni, ja aluksi liiketta opetellessa liike voi tuntua
ihan mitattomaltakin. Liikerata pitenee, kun liiketta harjoittelee
ja jumit vahenevat hartioista.

- Tama on todella loistoliike hartiajumittajalle ja

istumatyolaiselle!
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1. Penkille nousu (sivulle tai eteen)

- Aloita matalalta korokkeelta. Tuo heikompi
jalka korokkeelle ja toinen jalka sivulle lattialle.
Tavoitteena on pitaa lantio vaakatasossa
jannittamalla keskivartaloa.

= Tyonna korokkeella oleva jalka suoraksi. Pida
lattiajalka suorana ja varpaita hieman
kohotettuna, jottet padse yhtdan ponnistamaan
alajalalla apuja. Tarkoitus on saada suurin osa
tyosta ylajalalle, mika tekee tasta liikkeesta
haastavan. Viimeistele toisto puristamalla
yldjalan pakaralla lantio taysin ojennukseen.

- Kun liilkemalli sujuu, voit nostaa koroketta

korkeintaan jopa polvenkorkuiseksi (todella
haastavaa, kun alajalalla ei auta yhtaan) tai
napata kasipainot lisdpainoiksi.

- Tyo on etureidella ja sivupakaralla.

- Voit tehda penkille nousun myds eteenpain.
Tassakaan versiossa alajalka ei saisi auttaa
ponnistuksessa.
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2. Punnerrus

- Kay punnerrusasentoon niin, etta kadet ovat
jakkaralla, keittion tasolla, sohvan karmilla tai
muulla korokkeella.

- Pida keskivartalo hyvin hallittuna: alaselka ei saa
pudota notkolle.

- Laskeudu alas niin etté koroke koskettaa
alarintaa. Rinta jaa siis kasien valiin
ala-asennossa.

=> Kyynarpaat saavat suuntautua enemman
taaksepain kuin sivuille.

- Toissa on rintalihakset ja ojentajat sekd myods

keskivartalo.

3. Lantionnosto

- Asetu selin makaamaan, kantapaat lahelle
pakaroita.

- Aktivoi lantionpohja ja vatsalihakset,
kaanna hantaluuta hieman jalkojen valiin,
jolloin selan notko loivenee.

Nosta lantio ylos pakaroiden voimalla.
Ala paasta polvia kaatumaan sivuille.
Toihin paasevat paaosin pakarat.

Lisda haastetta saat tekemalla
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lantionnoston yksi jalka ilmassa. Huolehdi
silloin, ettei lantio paase kippaamaan
sivusuunnassa. Toista toisella jalalla
saman verran toistoja.
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4. Kulmasoutu

-> Astu toisen jalka taakse ja nappaa sen puolen kadella
paino. Tue toisella kadella reidesta selka suoraksi. Voit
tukeutua myods penkkiin.

- Aloita liike vetamalla lapa taakse ja alas kohti pakaraa.
Koukista sitten kyynarpaa lahelle kylkea ja keskity
tuntemaan tyo ylaseldssa. Laske paino hitaasti alas ja
paasta taas lapakin venymaan lattiaa kohti. Joka toisto
alkaa siis lapavedolla.

-> Tyo kohdistuu ylaselkaan ja hauikseen, mutta myods
keskivartalo tekee toita asennon yllapitamisessa. Muista
suora selka!
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5. Kuppi

- Kay selinmakuulle ja nosta polvet
koukussa ylGs.

- Aktivoi lantionpohjan lihakset. Kdanna
selan notko pois vatsalihasten voimalla:
liimaa alaselka lattiaan kiinni koko
liikkeen ajaksi. Tavoitteena on koskettaa
lattiaa vain pienelld seldn pinta-alalla.

-> Kurota kasilla jalkojen ohi ja nosta
ylavartaloa irti lattiasta. Al p4asta vatsaa
pullahtamaan kukkulaksi, vaan veda
napaa selkarankaa kohti.

- Mita enemman voimaa keskivartalossa
on, sitd enemman voit avata jalkoja ja

kasia kauemmas toisistaan. Ideana on
Ioytaa sellainen asento, jossa pystyt
pitamaan alaselan liimattuna lattiaan
ainakin 45 sekuntia.

¥

Muista hengittaal
Toissa on paaosin keskivartalo, ja voit

¥

tuntea myos kaulan lihasten olevan
t6isséd, kun kannattelet paata selkadrangan
jatkeena ilman kasien tukea.

2\ MAIKKI
) MARJANIEMI




