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OIKEA SUORITUSTAPA
« Pida keskivartalo vakaana
@ suorana

VALTA
KOHDEALUEET « painon pudottamista tai
Sheomne runnomista lattiaan
o vatsaihakset
o haukset
o nnta
o opentayat

I“ eyt @ Pida jalat varpaiden varassa ja keskivar-
: tako vakaana ja suorana, ja veda olkeas-
HYODYT sa kadessd olevaa kahvakuulaa ylos rin-
© Vahvistaa keski taa kohti, suoristaen samalla vasemman
e kasivarren ja painamalla vasemman
El SUOSITELLA kaden kahvakuulaa lattiaan.
NILLE, JOILLA
* salkd- tal olkapaa-
ongelima

VALMENTAJAN
VINKIT

* Paina tossta kah-
vakuulaa voimak-
kaash alaspan,
fuin yrittisit
P@naa sita lattiasta
lépl. Pyri minimoi-
maan kiertavaa
Iketta, kun vedat
tossta kahvakuulaa )
kylkilutta kont s

£ ¥ Laske olkea kasivarsi
las ja

‘ A ke vas alla kadel
14. Tee 8-10 toistoa
‘ | kummallakin kadelia.

—

YLAVARTALO.
- KULMASOUTY KAHVAKUUUILLA VUOROKASIN

TEHOALUEET

SELITE

Musta teksti ||m.mere N
kohdelihaksia

* limaisee

epakaslihas
suunnikaslihas*

levea selkalihas
selan ojentajalihas*

monihalkoinen
lihas*

MUUNNELMAT

Helpompi: tee soutuliketta vain yndelia
kahvakuulalia, pitden tyhjan kaden kamme-
nen lattiaan painettuna. Vaihda katta
10 toiston jalkeen
iz saat haast; mar
nostamalia toisen jalan irti lattiasta (alia)




El SUOSITELLA
NIILLE, JOILLA
ON...

* olkapain e

VALMENTAJAN
VINKIT

© Kun kiiyt alk

Do o asermo

nta Wspancmn
YOOl

* Vargle sobad
RS0t Oy
WA verovast
HEBOnO putog
Tl hariotuboen
L

© Laske kasipainot alas ja

toista liketta

OIKEA SUORITUSTAPA

suunnikaslihas* =

YLAVARTALO: SOUTUUIIKE VINOPENKISSA

epakaslihas

alempi lapalihas*

pieni lierealihas —

iso lieredlihas

evea selkalihas

hartialihaksen takalohko

olkalihas

¥

*

___ iso rintalihas

MUUNNELMA

-
A

olka-varttinaluulihas

Yhta vaikea

SELME

Musta teksti ilmaisee
kohdelihaksia

) bhaksia

* dmaisee syvia haksia

st hmaisee maita
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KOYDEN ALASVETO TAUASSA

YLAVARTALO: KOYDEN ALASVETO TAUASSA
E @ Y @ 3 IV, 6 b NNELMA ( MUUNNELMA
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."' | ulompi vino vatsalihas
h { /Sisempl vino vatsalihas* 5 .
i sl / lonkankoukistajalinas® [ SELITE =
¢ | /‘ | :du;dll teksti (imaisee
/ ohdelihaksia
KOHDEALUEET OIKEA SUORITUSTAPA / levedn Hamas kst e s
ylavatsan ihakset * Kesidty vatsalihasten / peltinkahon b
A e Kayttodn., /y.wmmw.,x QOSSN
TASO
© kpgkitiaso
VALTA
HYODYT © lonkkien sirtymista

© Katvithd sullin vor likksen mlettua

maa ja notkeutta

El SUOSITELLA
NIILLE, JOILLA
o polviiopun

VALMENTAJAN

VINKIT

= All prtittote heng)
tysth. Paista ima
kouhkoista o vedd
Iyt hernidyked
tarpeen mukaan

© VLY lkoon w0~
Mttarmista kisnar
86N vormals

raatdlnlihas

suora rewilihas.

ahaliha:

suora vatsalihas
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VALTA e
KOHDEALUEET
TASO
» Wkt
HYODYT
MUUNNELMAT
____ levea selkalihas
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SELAN YULIOJENNUS SUORALLA PENI

D»OOPOEPD DOS Y

OIKEA SUORITUSTAPA

KOHDEALUEET
TASO

HYODYT

El SUOSITELLA

NULLE, JOILLA
ON

VALMENTAJAN
VINKIT

&c
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YLAVARTALO. SELAN YUIOJENNUS SUORALLA PENKILLA

: SELITE

Musta teksti iimaisee
kohdelihaksia

iso pakaralihas




YLAVARTALON KIERTO SELKA
VAAKATASOSSA
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VALTA
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®
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o
KOHDEALUEET
TASO
.
HYODYT
.

ON
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€1 SUOSITELLA © Tosta like oentamalia seika ja \!'
NILLE, JOILLA bt
. ) b\

7 o
.

YLAVARTALO. YLAVARTALON KIERTO S

ELKA VAAKATASOSSA

__ suora vatsalihas

lonkankoukistajalihas*

selan ojentajalihas®.
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iso rintalihas

; pieni rintalihas* .~
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"
)

MUUNNELMAT

Helpompl

Vaikeampi

HARJUIT 1EE 15 1 sr=e ==

1 ’ g -
2 usa te
- « hartialihaksen el
Kuulle, ot levytangosta hart aske levytanko hitaasti ja t « pieni rintaliha:
tA0te ta tanko telineesta keskilinjalle, hengittaen sar
ieni rintalihas*
KOHDEALUEET = \‘4 i \ hartialihaksen
. ’ angon ponnauttamista . \ etulohko
ot ke OPUVEheessa rinnasta o \ /
Y - /
.
.

TASO
HYODYT
El SUOSITELLA

NILLE, JOILLA
ON
.

VALMENTAJAN
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VIPUNOSTO K/}SIPAINOlLLA
VINOPENKISSA

; YLAVARTALO. VIPUN .

_ (,4 . OST H
M_ @\‘i ) ' O KASIPAINOILLA VINOPENKISSA
S’ N

m hartialihaksen takalohko /-

HARJOITTEET: YLAVARTALO
()
/\

SELITE

Musta teksti Imaisee
kohdelihaksia

P iso rintalihas
hartialihaksen etulohko
g
KOHDEALUEET
{ ‘ OIKEA SUORITUSTAPA
TASO
HYODYT

kaksipainen olkalihas
(hauislihas)

El SUOSITELLA
NILLE, JOILLA

korppilisake-
olkaluulihas*
ON.
VALMENTAJAN
VINKIT

. an t Ao 3 o "
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VIPULIIKE RIST

0000

ahden ylitaian VBN » Pyri symmetriseen
Assty sisomas fikkeeseen tuodessasi
Kadet eteen — niiden
wiisi paditya vastakkain.

IKKAISTAUAS SA E

hartialihaksen etulohko iso rintalihas
|

Ota b

pieni rintalihas*
etiotioota, Y& Kitsi kerralaar /

« Pid kasivarret Koko-
naan ojennettuina koko
likkeen ajan.
SELITE
MD\;'m teksti Hmaise
kohdelihaksia
@ Asetu keskele tajoen pualivalin,
© Ota tiys asksl taksepan [ tuo
adet hohti reed.

1© Astu eteenplin ja aloita harjoituksen tekeminen
Tassa vaineessa kidet ovat vastakkan memen -

nian alepuniez. Sir3 tonen jpka eteen 3 kyylasty

hieman eteenpain, sirgen panon etugiale.

YLAVARTALO: VIPUUIIKE RISTIKKAISTAUASSA



YLAVARTALO: DIPP|

OIKEA SUORITUSTAPA

kolmipainen
pieni rintalihas* olkalihas

(ojentajalihas)

50 rintalihas

SELITE

Musta teksti iimaisee
kohdelihaksia

© Laske vartalon koukistamal

a0 i kasivivsia, kunnes olka-
varret ovat lattan suunta

'-IMHM:;' set. ja kohottaudu takaisn
mll hanvet- aasentoon Tee 8-10

sorTvan whows toritog

kolmipainen
olkalihas
(ojentajalihas)
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UNNERR YLAVARTALO: ETUNOJAPUNNERRUS

Vaikeampi Vaikeampi

v & S il 7
% é‘i‘*‘ﬁ e

kolmipdinen olkalihas korppilisake-
(ojentajalihas) olkaluulihas*

OIKEA SUORITUSTAPA VALTA
iy i | hartialihaksen takalohko

epakaslihas

/

pieni rintalihas*

iso rintalihas

T oo i —
- suora vatsalihas Musta teksti iimaisee

kohdehhaksia

ulompi vino vatsalihas
sisempi vino vatsalihas®

poikittainen vatsalihas®




YLAVARTALO: PUNNERRUS JA KASILLA ASKELLUS

(5]
(0]
0
"o .
4 .
¥

epakaslihas

poikittainen vatsalihas®

kolmipainen
olkalihas
(ojentajalihas)

haksen etulohko

KOHDEALUEET OIKEA SUORITUSTAPA
* hob0 bt * Piaa kidet suors

Kapaden alapuoiella

TASO lavanaluslihas*

SELITE

pieni lierealihas

lonkankoukistajalihas*

raatalinlihas

alempi lapalihas® —~ o
- suoliluulihas® _

* Vitwistas antor leved selkalihas

keskimmainen
reisilihas*

apdiden pai

mista

ekummalle

EI SUOSITELLA levean peil

peitinkalvon
NILLE, JOILLA jannittajalihas
ON...

e .
suora reisilihas

reiden pitka lahentajalihas

\koukistajalihas ulompi reisilihas

* epakaslihas * lonk
« hoikkalihas « poikittainen vatsalihas sisempl reisilihas
* keskimmainen reisilihas « reiden pitka 1ahent3alias \
\
* kolmipainen olkalihas « raatalinlihas hoikkalihas*
(ojentajalihas) mpl reisilihas
o leved selkalihas » suoliluulinas ien koukistaj
* levean peitinkalvon o suora reisiliha

jannittajalinas o ulompi reisilihas
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KASIPAINOILLA
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OIKEA SUORITUST

LAVARTALO: PYSTYPUNNERRUS VINOPENKISSA KASIPAINOILLA

HARJOITTEET: YLAVARTALO

o

hartialihaksen
keskilohko

‘al o
o

hartialihaksen etulohko

kolmipainen olkalihas
(ojentajalihas)

iso rintalihas

 etumainen sahalihas

SELITE
Musta tekst

).
¥ ! > ‘
i 3 i
e A o
k-, ;11
[ »
e \ bl W
e B | ylempi lapalihas®

X A\ ;i

P /
i 4 \

i /
>

\ " epakaslihas
)
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HARJOITTEET: YLAVARTALO

|l

KOHDEALUEET
5 it

TASO

P

HYODYT

El SUOSITELLA

NILLE, JOILLA
ON
° ol

DASONgeiMe

OIKEA SUORITUSTAPA

hartialihaksen
etulohko

YLAVARTALO: PYSTYPUNNERRUS

hartialihaksen
etulohko

SELITE

Musta teksti iimaisee
kohdelihaksia

= kolmipainen
olkalihas
(ojentajalihas)

hartialihaksen
takalohko



r ,\4 A Y & ;k. % YLAVARTALO. KIERTOLIIKEHARJOITUKSIA

HARJOITTEET: YLAVARTALO

& )

3}
KOHDEALUEET OIKEA SUORITUSTAPA VALTA ‘
. . ta hartialit t o !
ALTA KOHDEALUEET
HYODY ‘ ‘
TASO
El SUOSITELLA o
NIILLE, JOILLA i # T | . |
ON j i d €T
0 paannyokkaajalihas ol N\ 1 DN

paan ohjaslihas*

iy
d . " 1
paannyokkaajalihas —__
|\ SELITE .
\ =
| Musta teksti ilmaisee g
kohdelihaksia lapaluun kohottajalihas i
/

paan ohjaslihas* x

lapaluun kohottajalihas* =

El SUOSITELLA
NIILLE, JOILLA
ON
SELITE ¥
Musta tek Imaisee

‘—A; ’ * limaisee syvia lihaksi e ‘1;‘“‘%1

epakaslinas — -l

s =




VASTUSNAUHAN KANSSA

PGOPOES 1 19

ULOSKIERTO

dond

11 TEET: YLAVARTALO

o 7
B
|
| KOHDEALUEET
[ * hartia
b1 - .
TASO
o Sl
HYODYT

OIKEA SUORITUSTAPA

inni kyl-

El SUOSITELLA =
NILLE, JOILLA
ON..

VALTA
© Wan nopeaa tahtia harjol

© P obavanta pakakaan ja
*4a kyynlirvantta nin kauas

- Brsivt i paiaa

hartialihaksen
etulohko

hartialihaksen
keskilohko

« alempi lapali

» epakasliha

© is0 lierealihas
* lavanaluslihas
* pienl lierealihas
* suunnikaslihas
* ylempi lapaliha

SELITE

Musta teksti ilmaisee
kohdelihaksia
H. :

epakaslihas
ylempi lapalihas*

hartialihaksen takalohko
— lavanaluslihas*

~ pieni lierealihas
L~ iso lierealihas

\\ alempi lapalihas*
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T —
' VIPUNOSTO SIVULLE I

HODED

@ Asetu seisomasn
srassa jalat vas-
auhan paalia

YLAVARTALO: VIPUNOSTO SIVULL

OIKEA SUORITUSTAPA

| [ SELITE
lonkkien leveydelia — E a
ja kadet sivuilla, Ota

| kohdelihak .
el keskilohko
kumpaankin kateen
vastusnauhan kahva.
Kammenten suunta

on vartaloon pan.

VALTA

© kiirehtimista likkeer

KOHDEALUEET
¢ hartalinakset

TASO
® kaskitaso

HYODYT

* Vahwstaa ja
kiinteyttaé hartia
haksia

* Muokkaa ojentajia

© Nosta kiisivarsia ylospain Ja sivul-
slllsLlLJgiglELLu-: e, kunnes ne ovat lattian suuntai-
ON... set. Ala anna kimmenten kiertya
* olkapasongeimia kumpaankaan suuntaan,

© Laske kasivarret alas ja toista lij-

suora vatsalihas

kettd 15 kertaa. Tee kolme sarjaa.




YLAVARTALO: VIPUNOSTO ETEEN JA VETO

SELTE
Musta teksti iimaisee hartialihaksen ——;
kuhdelrhakm etulohko

iso rintalihas —

* iso rintalihas - -— - 3 oy

etumainen
sahalihas

suunntkaslihas*

hartialihaksen keskilohko

(ojentajalihas)

'E?NDEALUEE’ OIKEA SUORITUSTAPA
it * Pig yypiissh

TASO Peni koukistys

* stk Noslaessas kasy

VIOspain, jotta valtyt

HYODYT ovelin kohdistuvaita

* Vahwistas hartiong rastukselty

El SUOSITELLA

NULLE, JoiL LA VALTA

ON... * Kishvarsion 1y

* Nty NoMamesta hay

© ekl osmen Yienmag =
Varng
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VYTANGOLLA
pPYSTYSOUTU LE YLAVARTALO: PYSTYSOUTU LEVYTANGOLLA

DO r
@@@ ( ¥ epakaslihas
G 2 ’

kohdelihaksia

____ epakaslihas

———____hartialihaksen
" etulohko

KOHDEALUEET
. tan i

TASO

* sk
HYODYT
* Vitwistaa

El SUOSITELLA
NILLE, JOILLA
ON...

" MUUNNELMAT
Helpompi: kaytd levytangon sasta hyvin kevyt
s tanqosta levesmpl ote (alia

* oapdiongeme i
Vaikeampi: ot

s

.

v
OIKEA SUORITUSTAPA
* Pida levytankoa aina |al

it g




VIPUNOSTO TAAKSE

85330DEENI2E .

OIKEA 5 hartialihaksen
SUORITUSTAPA | keskilohko L hartialihaksen etulohko

1

YLAVARTALO

epakaslihas

HARJOITTEET:

hartialihakse
takalohko

KOHDEALUEET
TASO
HYODYT
) ul N
El SUOSITELLA
NIILLE, JOILLA
ON.,
© Olkapi

| -

| VALMENTAJAN

- VINKIT

B i © Pictl Dkt

SELIE (S
TEHOALUEET Musta tekstiimaisee
kohdelihaksia %

« hartialihaksen takalohko



VIPUNOSTO TAAKSE JUMPPAPALLON
YLAVARTALO: VIPUNOSTO TAAKSE JUMPPAPALLON PAALLA

PAALLA

§ 320059

VALTA

epakaslihas

hartialihaksen
takalohko

pieni lierealihas*

T keskilohko

KOHDEALUEET
o 5ok
4 o hyynirvane
b e ;
k TASO
- HYODYT
B ° Vvita ol jpainen olkalihas
|_. i (ojentajalihas)
| o
il
| EI SUOSITELLA

NILLE, JOILLA
ON..

orna

hartialihaksen
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i /‘ ” @ @(S’ YLAVARTALO: PAINOLEVYN NOSTO ETEEN

o

HARJOITTEET: YLAVARTALO




KOHOTUS LEVYTANGOLLA

1956%0

lapaluun
kohottajalihas*
O|KEA SUORITUSTAPA

ylempi lapalihas*.

Paan ohjaslihas*

alempi lapalihas*
is0 lieredlihas
suunnikaslihas*

epakaslihas

selan
ojentajalihas*

KOHDEALUEET
ey

MUUNNELMAT



@9@ 3 YLAVARTALO. HAUISKAAPTJTC)

kaksipainen
olkalihas
hauislihas

HARJOITTEET: YLAVARTALO
°

kaksipainen
olkalihas —
(hauislihas)
SELITE
Musta tekst iimaisee
kohdelihaksia

KOHDEALUEET

| TASO

B

B8 HYODYT

| .

R

;. E1 SUOSITELLA
NILLE, JOILLA
ON.

o7




HAUlSKAANTc") VUOROTELLEN

'}’/ n@;ﬁ ‘ ,ﬁ ; r ! @ A @ K A sr YLAVARTALO: HAUISKAANTO VUOROTELLEN
: /

v
& OIKEA SUORITUSTAPA

?

HARJOITTEET: YLAVARTALO

VALTA
.
kaksipainen olkalihas
(hauislihas)
ka
olkalihas
KOHDEALUEET ")
TAS
HY YT
SELITE
£l SUOSITELLA

Musta teksti ilma:
kohdelihaksia

NIILLE, JOILLA
ON

VALMENTAJAN
VINKIT
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HAUISKAANTO &EVYTANGOLLA
@&b{lj ‘%)@

)

HARJOITTEE I: TLAVAT ALY
.

KOMDEALUEET

TASO
.

HYODYT

El SUOSITELLA
NULLE, JOILLA
ON

.

OIKEA SUORITUSTAPA
. Toe t erada

o ~ VALTA
S e 5 . tang

YLAVARTALO: HAUISKAANTO LEVYTANGOLLA

A
e
alt

@

E ) .
4+ ' kyynarvarren liered
L J % sisdankiertajalihas
|

SELITE

sormien syva
koukistajalihas*
olka
varttinaluulihas

Musta teksti iimaisee
kohdelihaksia

kaksipainen
olkalihas
(hauislihas)

pitka
kammenlihas

ranteen sisempi
koukistajalihas /08
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YHDEN KADEN HAUISKAANTO
KASIPAINOLLA

PHEOD

OIKEA SUORITUSTAPA
* Kun kasivarsi on al

SELITE

Musta teksti iimaisee
kohdelihaksia

« kaksipainen olk

(hauisithas

olkalihas

olka-varttinaluulihas

KOHDEALUEET @ Kasnna kasipanca etesn 18 yspain
© Yt

Kagvoen suuntaan olkapaan korkey
TASO debe astl Pl olavary Wikurnattoma
® ot

@ riannon akara

o © Lasks kinpano haaagy ak asenioon
s 18 108ta Nty kaksipainen olkalihas

i s (hauislihas)
@ Vs g 1Ot aen valwe

Plden Vingancs vaseemmagss, Kiidiess




o et SA KOYDEL A
HAUISKAANTO ALATAUAS YL =LLA YLAVARTALO: HAUISKAANTG ALATAUASSA KOYDELLA

1608 _ =

OIKEA SUORITUSTAPA

SELITE
Musta teksti fima
kohdelihaksia

HARJOITTEET: YLAVARTALO

olkalihas

KOHDEALUEET y /
TASO
| HYODYT
| o Kasvalt
} ' hitaasti alkuasentoon a
| toista liketta
‘:_ El SUOSITELLA ® kaksipainen olkalihas
e 2 NILLE, JOILLA (hauislihas)
| X N \
Sl i o kyy ‘\\
P VALMENTAJAN \
VINKIT X
\\
olka-varttinaluulihas
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YLAVARTALO: RANSKALAINEN PUNNERRUS JuMPPAPALLOLLA

kolmipainen olkalihas
(ojentajalihas)

HARJOITTEET: YLAVARTALO

VALTA

KOHDEALUEET
© kasvarn tajat

TASO
i HYODYT
i El SUOSITELLA

NILLE, JOILLA
ON.
o ky
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HARJOITTEET: YLAVARTALO

inen
lihas
nen
lihas
kalvoinen
lihas o iso pakaralihas
 iso rintaliha ® ¥
OIKEA SUORITUSTAPA “laksiabinen isiibas o ; iso rintalihas
® Pyri  keskimmainen . al i
Sianiiac abh etumainen sahalihas pieni rintalihas*
.
Kolmipainen
KOHDEALUEET . VALTA [ olkalihas
S o Olk ; SELITE (ojentajalihas)
v ! Musta teksti ilmaisee
.y nt ! kohdelihaksia \ |
L4 !
| ;
| |
TASO . * limalsee syvia lihak
- keskimmainen

pakaralihas® \

iso pakaralihas _

plerd il
= { puolijanteinen lihas
& EI SUOSITELLA N
P NILLE, JOILLA g
B: ¢ ON puolikalvoinen lihas
¥ Taam .

s / \ ™ suora vatsalihas

kaksipainen =
reisilihas

ule




HARJOITTEET: YLAVARTALO

KOHDEALUEET

El SUOSITEL A
NILLE o

LLE, JOuLLA
oN

OIKEA SUORITUSTA

YA
VARTALO: DIPP| TUOLILLA
MUUNNELMA

Vaikeamp!

iso rintalihas

pleni rintalihas*

korppilisake
olkaluulihas*

« korppilisake hartialihaksen
aluuli etulohko

kolmipainen
olkalihas
(ojentajalihas)

hartialihaksen
etulohko

SELITE
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