YLAVARTALON —treeni

KESTO 15-20min




- KUVAUS: Lihaskuntoharjoittelu edistaa terveytta seka ennalta
ehkaisee ja hoitaa vaivoja. Se edistaa tuki- ja liikuntaelimiston
kuntoa, auttaa painon hallinnassa seka lihastasapainon ja ryhdin
korjaamisessa. Harjoittelun tulee haastaa ja tuntua, mutta se ei
saa aiheuttaa kipua.

- KENELLE: Tama harjoitus sopii sellaisille, ketka ovat loukanneet

jalkansa, eivatka sen vuoksi voi osallistua yleisopetukseen muun
—treeni ryhman kanssa. HUOM. Liikkeet voi toteuttaa myds penkilla
istuen

YLAVARTALON

- MITEN: Tee seuraavat lilkkeet annetut toistomaarat ja pida
jokaisen liikkeen valilla 15-30 sekunnin tauko = Tee kaksi tai

kolme kierrosta

- TARVIKKEET: puhelin (ohjeet), kasipainot ja oma keho




» KAY HARJOITUKSEN LIIKEET LAPITOISTAEN JOKAISTA 5-10
KERTAA ILMAN PAINOA, JOTTA LIIKERADAT TULEVAT TUTUIKSI
JA LIHAKSET LAMPEAVAT

LAMMITTELY




1. RINTA-
LIHAKSET

12 X

Kay selinmakuulle ja koukista polvet. Ota
kasipainot molempiin kasiin ja nosta kadet
suoraan kohti kattoa rintakehan ylapuolelle.
Laske kasia hitaasti sivuille niin, etta kasivarret
hipovat lattiaa ja tyonna kadet jalleen suoriksi.



2.YLASELKA

12 X

Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa
polvet pehmeina hyvassa ryhdissa. Nosta kadet
kasipainoineen olkapadiden etupuolelle ja levita
kyynarpaat sivuille lahelle kylkia. Ojenna kadet
hieman etuylaviistoon kohti kattoa ja laske ne
hitaasti alkuasentoon.



3. HARTIA-
LIHAS JA

HAUIS
12 X

Seiso kapeassa haara-asennossa polvet pehmeina ja
kasipainot kasissa vartalon edessa reisien kohdalla. Tee
pystysoutu kyynarpaa johtoisesti nostaen painot leuan
alapuolelle. Painot kulkevat lahella vartaloa ja selka

pysyy ryhdikkaana. Laske kadet samaa rataa hitaasti
alkuasentoon.



Seiso lantion levyisessa haara-asennossa polvet
pehmeina ja kasipainot kasissa vastaotteella
reisien edessa. Nosta painot rinnalle koukistaen
kadet ja pitaen kyynarpaat lahella kylkia. Laske
kadet hitaasti alkuasentoon.



. OJENTAJA
12 X

molemmat
kadet

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa polvet
pehmeina ja ojenna toinen kasi kohti kattoa pitaen
siina kasipainoa. Tue katta vapaalla kadella
kyynarpaasta ja laske kasi koukkuun taaksepain
niin, etta paino lahes koskettaa olkapaata. Ojenna
kasi alkuasentoon.



6. KYLJET
12 X

molemmat
puolet

Seiso tukevassa haara-asennossa kasipaino toisessa
kadessa ja vapaa kasi niskan takana. Taivuta sitten
vartaloa suoraan sivulle kasipainon puolelle. Ojenna
sitten vartalo takaisin pystyyn. Pida liike vain
sivusuunnassa kuin olisit kahden seinan valissa.



