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1. PAIVA 1 - INFO
Treeni 1, Viikko 1

1. Liikkeen nimen peréssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat ® °
painot, joilla saat tehtya liikkeen puhtaasti ja hyvan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Newm
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista misséan vaiheessa

2. PAIVA 1 - DRAGONFLY (VATSALIHAKSET)

- Lahtbasennossa paina selka tiukasti alustaan ja pida
jalat suorana hieman lattiatason ylapuolella

- Lahde koukistamaan polvia kohti rintaa ja siitd edelleen
varpaat suoraan kohti kattoa

- Vie jalat suorana niin korkealle, kuin mahdollista, yrita
saada selka irtoamaan alustasta

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18, 24 (30 sek - 1 min tauko)

3. PAIVA 1 - KYLKIRUTISTUS (VINOT VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle kyljelleen ik&&n kuin "kahden seinén véliin”
kyynarvarren varaan

- Kohota jalat suorina ilmaan ja pida vapaan kadet sormet
kohti ohimoa

- Rutista polvet kohti vapaan kaden kyynarpaata

- Palaa hallitusti aloitusasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)

4. PAIVA 1 - KUROTUS KOHTI JALKAA SELINMAKUULLA (VINOT VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle selinmakuulle, jalat ovat koukussa ja
jalkapohjat kiinni lattiassa

- Kurota saman puolen kadella kohti saman puolen
jalkateraa rutistamalla kylkilihaksia

- Palaa aloitusasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 1 x 100 (pida tauko aina tarvittaessa)
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5. PAIVA 1 - LANKUSSA POLVI KYLKEEN (SYVAT VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle varpaiden ja kyynarvarsien varaan
- Pida kroppa mahdollisimman suorana

- Ala paasta selkaa notkolle

- Veda napaa kohti selkéarankaa

- Tuo vuoron peraén jalkoja kylkien viereen

- Tee liike rauhallisesti molempiin suuntiin

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

Sarjat: 6, 8, 12 (30 sek - 1 min tauko)

6. PAIVA 2 - INFO
Treeni 2, Viikko 1

1. Liikkeen nimen perdssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat P ®
painot, joilla saat tehtya liilkkeen puhtaasti ja hyvéan

tuntuman treenattavaan lihakseen wetumt
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista missin vaiheessa

7. PAIVA 2 - LANKUSTA JALAN NOSTO (SYVAT VATSALIHAKSET, PAKARA)

- Asetu lattialle varpaiden ja kyynérvarsien varaan
- Pida kroppa mahdollisimman suorana

- Ala paasta selkaa notkolle

- Vedé napaa kohti selkdrankaa

- Tuo vuorotellen toinen jalka mahdollisimman ylés
- Palauta jalka rauhallisesti alas

- Tee liike vuorojaloin

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)

8. PAIVA 2 - LANTION NOSTO (ALAVATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle patjalle

- Pidé jalat 90 asteen kulmassa ilmassa

- Nosta lantiota maasta mahdollisimman korkealle
- Laskeudu rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)
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9. PAIVA 2 - LINKKUVEITSI (VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle selinmakuulle, tuo kédet paan ylapuolelle

- Nosta samanaikaisesti seka ylavartalo, etta jalat viemalla
kasia kohti varpaita

- Palauta hallitusti lahtdasentoon

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)

10. PAIVA 2 - POLKUPYORAVATSAT VAIN JALOILLA (VATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle patjan paalle

- Pida kadet kevyesti niskan takana tai korvilla

- Nosta jalat 90 asteen kulmaan ylos

- Lahde viemaén vuorotellen toista jalkaa suoraksi
- Palauta jalka rauhallisesti takaisin 90 kulmaan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 1 x 100 (pida tauko aina tarvittaessa)

11. PAIVA 3 - INFO
Treeni 3, Viikko 1

1. Liikkeen nimen peréssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat P °
painot, joilla saat tehtya liilkkeen puhtaasti ja hyvéan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Neumml
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista missaan vaiheessa

12. PAIVA 3 - PUOLIKAS LINKKUVEITSI (VINOT VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle selinmakuulle, tuo kadet sivuille

- Nosta ylavartaloa ja jalkaa kurottamalla vastakkaisella
kadella kohti vastakkaisen jalan varvasta

- Ota lattiasta tukea vapaalla kadella

- Muista tehda t6it&d molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18, (30 sek - 1 min tauko)
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13. PAIVA 3 - SAMMAKKORUTISTUS (VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle selinmakuulle, jalat koukussa levedssa
haara-asennossa jalkapohjat maassa

- Rutista vatsalihakset niin, ettd ylavartalo nousee
kurottamalla kasia jalkojen valiin

- Palaa jarruttaen aloitusasentoon

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 25, 20, 15, 10 (30 sek - 1 min tauko)

14. PAIVA 3 - SUPERMIES KYYNARPAIDEN VARASSA (SYVAT VATSALIHAKSET)

- Aseta jalat kauaksi toisistaan, jalkaterat hieman ulospain
kaannettyna

- Kyykké&a selka suorana niin alas, kuin mahdollista

- Pida kantap&at kiinni lattiassa koko liikkeen ajan

- Palatessasi kyykysta ylos, nosta toinen jalka sivulle
mahdollisimman korkealle

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 16 (30 sek - 1 min tauko)

15. PAIVA 3 - UINTILIIKE YLAVARTALON NOSTOLLA (ALASELKA)

- Asetu maahan mahalleen, jalat lepaavat lattiassa

- Tee kasilla "sammakkouintiliikettd” nostaen joka vedolla
ylavartaloa niin korkealle, kuin mahdollista

- Ylavartalo laskee hieman kasien ollessa edessa ja
nousee kasien tullessa sivuille

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10 (30 sek - 1 min tauko)

16. PAIVA 4 - INFO
Treeni 4, Viikko 2

1. Liikkeen nimen perassa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat P °
painot, joilla saat tehtya liikkeen puhtaasti ja hyvan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Newm
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista missddn vaiheessa
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17. PAIVA 4 - SUPERMIES POLVIEN VARASSA (SYVAT VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle nelinkontin niin, ettd kadet ovat suoraan
hartioiden alla ja jalat 90* -kulmassa

- Jannita vatsalihakset

- Kurota vastakkainen kasi ja vastakkainen jalka
vaakatasoon

- Vélta keinuttamasta lantiota likkeen mukana, pida
keskivartalo tiukasti paikoillaan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 1 x 50, yhteensa (pidé tauko aina tarvittaessa)

18. PAIVA 4 - VATSARUTISTUS ISTUEN (KASILLA AVUSTETTUNA) (VINOT VATSALIHAKSET)

- Istu lattialle ja nojaa taaksepdin niin, etta vatsalihakset
jannittyvat, ota selan takaa tukea kasilla

- Nosta jalat suorina irti lattiasta

- Rutista polvet kohti rintaa

- Palauta samanaikaisesti jalat suoriksi (pida jalat
kuitenkin irti lattiasta) ja nojaa taaksepain

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 1 x 100 (pida tauko aina tarvittaessa)

19. PAIVA 4 - VATSARUTISTUS JALAT PENKILLA (VATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle patjalle

- Pida jalat 90 asteen kulmassa penkilla

- Kadet kevyesti niskan takana tai korvilla

- Nosta ylakroppa niin, ettd lavat irtoavat alustasta
- Laskeudu rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Pida ristiselk& kiinni maassa

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18, 24 (30 sek - 1 min tauko)

20. PAIVA 4 - VATSARUTISTUS JALAT OJENNETTUINA (VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle selinmakuulle, paina selka tiukasti alustaa
vasten jannittamalla vatsalihakset

- Ojenna jalat suorina ylaviistoon, pida jalat yhdessa, ala
anna alaselan notkistua

- Rutista vatsalihaksia niin, etté ylaselka irtoaa lattiasta

- Palauta liike hallitusti aloitusasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x niin monta kuin menee
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21. PAIVA 5 - INFO
Treeni 5, Viikko 2

1. Liikkeen nimen peréssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat ® °
painot, joilla saat tehtya liikkeen puhtaasti ja hyvan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Newmu
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista misséan vaiheessa

22. PAIVA 5 - VATSARUTISTUS ISTUEN (VATSALIHAKSET)

- Istu lattialle ja nojaa taaksepdin niin, etta vatsalihakset
jannittyvat

- Nosta jalat suorina irti lattiasta

- Rutista polvet kohti rintaa

- Palauta samanaikaisesti jalat suoriksi (pida jalat
kuitenkin irti lattiasta) ja nojaa taaksepain

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18, 24 (30 sek - 1 min tauko)

23. PAIVA 5 - YLAVARTALON NOSTO KADEN OJENNUKSELLA (ALASELKA)

- Asetu mahalleen makaamaan, jalat lepaavat lattiassa
- Nosta ylavartalo niin korkealle kuin mahdollista, pida
sormet kohti ohimoita

- Pida ylavartalo kohotettuna ja tydnna toinen kasi
suoraksi taakse lantion viereen, katse seuraa kétta

- Palauta takaisin keskelle, laske alas

- Toista molemmin puolin

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18 (30 sek - 1 min tauko)

24. PAIVA 5 - VOIMAKYLJET (VINOT VATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle lattialle ja tuo kédet tukevasti sivuille
- Suorista jalat kohti kattoa

- Lahde vieméén jalkoja sivulta sivulle pitden kadet koko
ajan kiinni lattiassa ja jalat suorana kiinni toisissaan

- Muista tehda t6it&d molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x niin monta kuin menee
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25. PAIVA 5 - VATSARUTISTUS KADET REISIA PITKIN (VATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle patjalle

- Pida jalkoja 90 asteen kulmassa

- Tuo sormenpéaat yli polvien

- Laskeudu rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Pida ristiselka kiinni maassa

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 1 x 100 (pida tauko aina tarvittaessa)

26. PAIVA 6 - INFO
Treeni 6, Viikko 2

1. Liikkeen nimen perdssa on kerrottu treenattava lihas

2. Tee kaikissa liikkeissa sarjat loppuun saakka

3. Oikeat sarjapainot ovat ne, jotka ovat isoimmat P ®
painot, joilla saat tehtya liilkkeen puhtaasti ja hyvéan

tuntuman treenattavaan lihakseen (Netuum
5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista missin vaiheessa

27. PAIVA 6 - SAMMAKKORUTISTUS JALAT KOHOTETTUINA (VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle selinmakuulle ja kohota jalat ilmaan

- Aseta jalkapohjat vastakkain niin, etta jalkojen valiin
muodostuu "salmiakkikuvio”

- Rutista vatsalihakset niin, ettd ylavartalo nousee
kurottamalla kasia jalkojen valiin

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 25, 20, 15, 10 (30 sek - 1 min tauko)

28. PAIVA 6 - VOIMAKYLJET KOUKKUJALOIN (VINOT VATSALIHAKSET)

- Asetu selinmakuulle lattialle ja tuo kédet tukevasti sivuille
- Kohota jalat ilmaan 90* kulmaan, huolehdi, etta alaselka
pysyy kiinni alustassa

- Lahde viemaan jalkoja sivulta sivulle pitaen koko ajan
kadet lattiassa ja polvet kiinni toisissaan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)
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29. PAIVA 6 - LANKKU (VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle varpaiden ja kyynarvarsien varaan
- Pida kroppa mahdollisimman suorana

- Ala paasta selkaa notkolle

- Veda napaa kohti selkéarankaa

Sarjat: 1 x 5 min (pida tauko aina tarvittaessa).

30. PAIVA 6 - VARTALONOJENNUS PAINMAKUULLA, ALAKROPPA (SELKALIHAKSET)

- Kéy painmakuulle patjan paalle

- Nosta alakroppa mahdollisimman ylos

- Laske rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda toitéd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18, (30 sek - 1 min tauko)




