Treeni 3A

Liike
A 45° vinopenkkipunnerrus kaantyva ote
B Alataljasoutu narukahvalla
C Askelkyykky taakse
D Reidenloitonnus taljassa
E Maastaveto kuminauhalla

F Waiter carry
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A Vinopenkkipunnerrus 45°, kaantyva ote

- Aseta vinopenkki noin 45° kulmaan. Ota kasipainot
kasiin ja istu penkille. Pida seldassa neutraali notko ja
avaa rintaa aukia, rutista lapoja aavistuksen yhteen.
Aloita liike neutraalista otteesta eli kammenet ovat
vastakkain. Kun tydnnat painot suoraan ylos, kdanna
ote myotaotteeksi eli rystyset itseesi pain. Laskiessasi
painot taas rinnan vierelle, kdanna ote taas
neutraaliksi.

Pida huoli siita, etta lavat pysyvat kiinni penkissa koko
liikkeen ajan. (Al4 siis tydnnéa olkapaita kohti kattoa
liikkeen ylavaiheessa.)

Tyo6 kohdistuu rintalihaksiin ja ojentajiin.
Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1
sekunnissa yl0s, ei taukoa.

Kotona voit tehda ojentajapunnerrusta seinaa vasten.
Jos se tuntuu liiallisena paineena vatsassa, voit
vaihtaa myos punnerrukseen seisten kuminauhan
kanssa.
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Vaihda alataljaan narukahva. Nappaa narun paista
tiukka ote. Istu selka pystysuorassa.

Aloita liike vetamalla lavat hieman taakse ja alas.
Lapaluiden ei tarvitse tulla niin yhteen kuin saat;
riittaa, etta olet vetanyt lavat kylkiluiden paalle
“istumaan”. Nain tyd menee paremmin leveille
selkalihaksillekin.

Jarruttele kadet takaisin eteen ja paasta lavatkin
venymaan eteenpain.

Tyo tuntuu ylaselan lihaksissa seka osaksi
hauiksissa ja kyynarvarren lihaksissa.

Tempo 3010 = 3 sekuntia eteen, ei taukoa, 1
sekunnissa veto, ei taukoa.

Kotona korvaa talja kuminauhalla. Istu pienen
korokkeen paalla, esimerkiksi tyynyn. Polvet
saavat olla hieman koukussa, silld se auttaa
pitamaan selan suorana.
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C Askelkyykky taakse vuorojaloin

-> Seiso pitkdana hyvassa ryhdissa, kylkiluut lantion ylla. Astu toinen
jalka taakse ja kumarra hieman eteenpéin suoralla ylavartalolla.

- Kyykkaa alaspain ja tyonna etujalan pakaralla itsesi takaisin ylos
lahtoasentoon.

- Toistomaarat ovat per jalka. Tietysti voit muokata toistojen
maaraa sopimaan omaan vointiisi.

- Jos haluat lisaa kuormitusta, voit tehda ensin koko sarjan
heikommalla jalalla, eli astut ensin vain esimerkiksi vasenta
jalkaa taakse. Pienen tauon jalkeen on oikean jalan vuoro.

- Lisdkuormitusta saat myds nappaamalla kasipainot kasiisi.

- Jos lonkat tuntuvat erityisen 10ysilta ja kipeytyvat herkasti
askelkyykyista, voit pienentaa liikerataa eli jata polvien koukistus
hieman vahdaisemmaksi. Raskausviikkojen 26.-28. jalkeen on
yleensa hyva vaihtaa askelkyykyt vakaampiin jalkaliikkeisiin. Voit
tehda vaihdoksen tietysti jos aiemmin tarvittaessa. Esimerkiksi

kasin tuettu vajaa kyykky toimii korvaajana.

- Liike kohdistuu reisiin ja pakaroihin.
- Tempo 2010 = 2 sekuntia hallitusti alas, ei taukoa, noin

sekunnissa yl0s, ei taukoa.

- Kotona askelkyykkya voi tehda joko kehonpainolla tai

kuminauhan vastuksen avulla yksi jalka kerrallaan.

Vahva raskaana: toinen kolmannes

Treeni 3A MAIKKI
eeni3 @ MARJANIEMI



D Reidenloitonnus

= Seiso pitkdna hyvassa ryhdissa, kylkiluut lantion ylla. Aseta

nilkkaan remmi ja kiinnita se ristitaljan alaluukkoon. Valitse aluksi
hyvin pienet painot, niin voit kuulostella, miten lonkat reagoivat
liikkeeseen.

Asetu sivuttain taljaan ja pehmenna tukijalka. Ota kadella tukea
laitteesta. Loitonna jalkaa sivullepain pitden muun vartalon
mahdollisimman paikoillaan. Liikkeen ei tarvitse olla kovin suuri
tuntuakseen.

Toista toisellekin jalalle.

Liike tuntuu sivupakarassa ja vakauttaa lantiota ja polvia.

Tempo 1010 = rauhallisesti sekunti sivulle ja sekunti takaisin.

Kotona korvaa talja kuminauhalla.
Jos seisten liike tuntuu liilan haastavalta pienellakin liikkeella, voit

tehda sen myos kylkimakuulla.
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E Maastaveto kuminauhalla

- Ota pitka ja joustava kuminauha jalkojen alle ja nappaa paista

kasilla kiinni. Hae lapatuki eli veda lapoja hieman taakse ja kohti

pakaroita.

l’ \ - Tyonna lantiota taakse pitdaen selka suorana. Koukista hieman
polvia.

-> Nouse ylés hyvaan ryhtiin tyontaen pakaroiden voimalla lantio
keskiasentoon.

=> Jos vatsa tuntuu tulevan tielle, voit kokeilla leventaa hieman
haaraa tai lyhentaa hieman liikerataa.

- Liike kohdistuu takaketjun lihaksiin eli takareisiin, pakaroihin,
alaselkaan ja myos ylaselan lihaksiin, kun muistat yllapitaa
lapatukea. Liike saa olla helpohko ja helld — ideana on harjoitella
suoralla selalla lannesaranan liikkemallia kasvavan vatsan kanssa
seka kayttaa pakaroita ja takareisia alaselan apuna nostossa.

- Tempo 3010 = 3 sekuntia alas, ei taukoa, 1 sekunti ylos, ei taukoa.
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F Waiter carry

- Otatoiseen kateesi kdsipaino. Seiso pitkdana hyvassa ryhdissa,
kylkiluut lantion ylla.

-> Hae lapatuki vetamalla lapaa hieman taakse ja alas. Nosta kasi
ylos kohti kattoa ja lahde kdveleméaan rauhassa eteenpain valilla
vaihtaen suuntaa.

-> Pida lapaluu koko ajan alhaalle tuettuna.

= Al4 anna kylkiluiden kaantya eteenpdin, vaan muista hyva ryhti
koko kavelyn ajan.

-> Tee kavely myos toinen kasi ylhaalla.

- Liike kohdistuu hartian lisaksi keskivartaloon. Etenkin vauvan
synnyttya tulet tarvitsemaan keskivartalon tukea, kun kannattelet
painoa kasin ylaviistossa.

- Jos tunnet lantionpohjassa painetta liiketta tehdessasi, vaihda

pienempaan painoon tai jata liike kokonaan pois.

- Kotona voit kayttaa kasipainon sijaan vaikkapa isoa vesipulloa.
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