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Ammattiiaisten treenie o ravinto-ohjest tavailliije hmising

1. PAIVA 1 - INFO
Paiva 1, Ojentajat

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 N II ’m
tuntuman treenattavaan lihakseen p : ! * Pn!

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin
6. Al edes mieti luovuttamista missédéan vaiheessa

2. PAIVA 1 - SOUTULAITE

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali soutulaitteet ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella

3. PAIVA 1 - SUPERSARJA: KAPEA PENKKIPUNNERRUS + RANSKALAINEN KASIPAINOILLA (OJENTAJA)
1. liike o o - e e

- Ota hartioita kapeampi ote tangosta ! - g
- Laske tanko hiukan rinnan alapuolelle

- Kyynarpaat kulkevat aivan kylkien vieressa

- Punnerra k&det takaisin suoriksi

2. liike

- Makaa suoralla penkilla ja nosta kasipainot ylos
- Laske kasipainot paan vierelle lahelle korvia

- Punnerra kasipainot takaisin suorille kasille

- Pida kyynarpaat paikoillaan koko liikkeen ajan

- Pidd molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 14-18 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen
sarja menee 14-18 vdliin).

Painot viikolla: 1 , 2 3

Painot viikolla: 1 , 2 3
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4. PAIVA 1 - SUPERSARJA: PUNNERRUS STEPLAUDALLA + OJENTAJAPUNNERRUS RISTITALJASSA (OJENTAJA)
1. liike (5 fia! '
- Aseta kadet steplaudan sivuille

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Laskeudu alas niin, etta olkavarret ovat vaakatasossa
- Punnerra itsesi takaisin ylos

2. liike

- Ota tangosta hartioiden levyinen ote

- Tuo tanko yl8s ja pida kyynarpéat paikoillaan

- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Pida molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

- Pida molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: Punnerruksia 2 x niin monta kuin menee +
molempien sarjojen perdan 18-20 ojentajapunnerrusta.

Toistot viikolla: 1 , 2 3

Painot viikolla: 1 , 2 3

5. PAIVA 1 - OJENTAJAPUNNERRUS KOYDELLA YHDELLA KADELLA RISTITALJASSA (OJENTAJA)

- Ota toisella kadella kdydesta kiinni

- Ojenna kési suoraksi

- Palauta rauhallisesti takaisin ylds (3 sek)

- Pida kyynarpaa paikoillaan koko liikkeen ajan
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 1 , 2 3

6. PAIVA 1 - OJENTAJAPUNNERRUS LATTIALLA KASIPAINOILLA (OJENTAJA)

- Asetu selin makuulle ja ota kasipainot kasiin

- Punnerra kédet suoriksi, ei aivan lukkoon saakka
- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Ala-asennossa kyynarpaat kulkevat lahella kylkia
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 1 , 2 3
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7. PAIVA 1 - SUPERSARJA: DIPPI PENKILLA + OJENTAJAPUNNERRUS KIEKOLLA (OJENTAJA)
1. liike ¥4
- Aseta kadet penkin reunalle

- Laske vartalo lahelté penkkia reunaa

- Kyynarpaat kulkevat lahella kylkia

- Pyséayta liike kun olkavarret ovat vaaka

2. liike

- Laske levypaino rauhallisesti niskan taakse

- Pida kyynéarpaat paikoillaan koko liikkeen ajan

- Punnerra k&det takaisin suoriksi paési ylle

- Pida molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: Dippejé 2 x niin monta kuin menee + jokaisen
sarjan peraan 18-20 ojentajapunnerrusta kiekolla.

Toistot viikolla: 1 , 2 3

Painot viikolla: 1 , 2 3

8. PAIVA 1 - VARTALONKIERTO VATSAPENKISSA LEVYPAINOLLA (VINOT VATSALIHAKSET, KYLKILIHAKSET

- Tue jalat pehmusteiden véliin

- Pida jalkoja 90 asteen kulmassa

- Nojaa niin taakse kuin pystyt

- Vie painoa rauhallisesti puolelta toiselle

- Pyri tekem&an mahdollisimman laajaa kiertoliiketta
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 14-18 (valitse sellaiset painot, etté jokainen
sarja menee 14-18 vdliin).

Painot viikolla: 1 , 2 3

9. PAIVA 1 - SUPERSARJA: JALKOJEN JA KASIEN NOSTO SELALLAAN (VATSALIHAKSET)
1. liike

- Asetu selinmakuulle patjan péaalle

- Pida ristiselka kiinni lattiassa

- Laske jalat ja kadet lahelle maata (lasku 3 sek)
- Tuo jalat ja kadet rauhallisesti takaisin yl6s

- Pida jalat ja kadet suorina koko liikkeen ajan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

2. liike

- Tee sama liikke heti peraéan ilman painoa

Sarjat: Molempia 2 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 1 , 2 3

Toistot viikolla: 1 , 2 3
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10. PAIVA 2 - INFO
Paiva 2, Jalat

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 m
tuntuman treenattavaan lihakseen " e . Sl

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin
6. Al edes mieti luovuttamista missédéan vaiheessa

11. PAIVA 2 - JUOKSUMATTO

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali juoksumatot ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella

12. PAIVA 2 - ASKELKYYKKY SMITHISSA (ETUREISI, PAKARA)

- Ota askel eteenpdin ja laskeudu alas

- Ponnista yl6s ja toista toisella jalalla

- Takajalan polvi kdy lahella lattiaa

- Jalat ovat alhaalla 90 asteen kulmassa

- Etummainen polvi ei saa menna varvaslinjan yli
- Pida selka suorana ja keskivartalo tiukkana

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 6-8 + 1 sarja pudotussarjana loppuun kahdella
pudotuksella.

Painot viikolla: 1 , 2 3

13. PAIVA 2 - JALKAPRASSI (REIDET)

- Saada selkélevy niin, ettei kantapaat irtoa levysta
missaan lilkkkeen vaiheessa

- Laske jalat 90 asteen kulmaan (lasku 3 sek)

- Ty6énna jalat takaisin ylés LAHES suoriksi

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 4 x 21 (7 alhaalta puoleen véliin + 7 puolesta
vélista ylos + 7 kokonaista).

Painot viikolla: 1 , 2 3
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14. PAIVA 2 - SUORINJALOIN MAASTAVETO (TAKAREISI, PAKARA, ALASELKA)

- Ota hartioita kapeampi haara-asento

- Pida polvet hieman koukussa

- Selka suorana ja keskivartalo tiukkana

- Laske tankoa rauhallisesti kohti lattiaa tydntéaen
takapuolta taaksepéain (lasku 3 sek)

- Suorista vartalo takaisin alkuasentoon ja purista
voimakkaasti pakarat yhteen

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 4 x 7-9 + 1 sarja pudotussarjana loppuun kahdella
pudotuksella.

Painot viikolla: 1 , 2 3

15. PAIVA 2 - JALAN OJENNUS YHDELLA JALALLA (ETUREIDET)

- Asetu laitteeseen siten, etté polvet tulevat laitteen
liikenivelen kohdalle

- Aseta nilkkatuki siten, etté tuki on jaloissa koukistetun
nilkan tasalla

- Pida toista jalkaa alhaalla koko liikkeen ajan

- Tuo jalka suoraksi yl6s

- Laske jalka takaisin alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x 21 (7 alhaalta puoleen véliin + 7 puolesta
valista ylos + 7 kokonaista).

Painot viikolla: 1 , 2 3

16. PAIVA 2 - JALAN KOUKISTUS YHDELLA JALALLA (TAKAREIDET)

- Aseta toinen jalka tukityynyjen valiin

- Pida toista jalkaa sivulla tai kevyesti mukana liikkeessa
- Saada penkki siten, etta polvi tulee laitteen liikkenivelen
kohdalle

- Paina jalka rauhallisesti alas (alas tuonti 3 sek)

- Palauta jalka rauhallisesti takaisin yl6s

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 6-10 (valitse sellaiset painot, etta jokainen
sarja menee 6-10 véliin)

Painot viikolla: 1 , 2 3

17. PAIVA 2 - POHJELAITE ISTUEN (POHKEET)

- Saada laitteen korkeus niin, etta jalat mahtuvat
pehmusteen ja jalkatuen véliin

- Nouse mahdollisimman yl6s "varpaillesi"

- Laske kantapaat rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Ala-asennossa pohkeiden tulee venya

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-15 + 1 sarja pudotussarjana loppuun
kolmella pudotuksella.

Painot viikolla: 1 , 2 3
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18. PAIVA 2 - POHKEET SMITHISSA (POHKEET)

- Aseta steplauta tangon alapuolelle

- Asetu steplaudan reunalle pakididen varaan

- Nouse varpaillesi niin ylos kuin paaset

- Laske kantapaat rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Tee mahdollisimman laaja liikerata

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 16, 13, 10, 7 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 1 , 2 3

- Tue hihnat vartaloon kiinni ja aseta jalat tukia vasten

- Lahde rutistamaan yléakroppaa rauhallisesti kohti polvia
- Palauta rauhallisesti takaisin ylos (palautus 3 sek)

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-15 + 1 sarja pudotussarjana loppuun
kolmella pudotuksella.

Painot viikolla: 1 , 2 3

20. PAIVA 2 - VARTALONOJENNUS SELKAPENKISSA LISAPAINOLLA (ALASELKA, PAKARA, TAKAREIDET)

- Aseta pehmuste lonkkaluiden kohdalle : -
- Ota levypaino / kahvakuula syliisi

- Laske ylakroppa rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Nouse rauhallisesti takaisin aloitusasentoon

- Ala yliojenna selkaa lopussa

- Pida selkasuorana koko liikkeen ajan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

21. PAIVA 3 - INFO
Paiva 3, Selkad & Rinta

1. Liikkeen nimen perassa 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 N It ’rp
tuntuman treenattavaan lihakseen _ p A ’ L Pnl’

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin
6. Ala edes mieti luovuttamista missdan vaiheessa
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22. PAIVA 3 - CROSSTRAINER

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali crosstrainerit ovat varattuja lAmmittele jollain
muulla laitteella

23. PAIVA 3 - LEUANVETO KAHVALLA (SELKA)

- Aseta kapea v-kahva tankoon

- Veda leuka tangon ylapuolelle

- Laskeudu rauhallisesti alas

- Paasta kadet taysin suoriksi alhaalla
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin
- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 4 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 1 , 2 3

24. PAIVA 3 - T-KULMASOUTU (SELKA)

- Aseta tangon toinen p&a lattialle, voit laittaa levypainon
sen paalle, jotta tanko pysyy paikoillaan

- Nojaa polvet koukistettuina ja selkd suorana eteenpdin
- Veda kahva lahelle napaa ja purista lavat yhteen

- Palauta liikke rauhallisesti alas (palautus 3 sek)

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 18, 12, 8, 4 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 1 , 2 3

25. PAIVA 3 - YLATALJA NISKAN TAAKSE (SELKA)

- Ota hartoita levedmpi ote tangosta

- Veda tanko lahelté paata kohti niskaa

- Purista lavat voimakkaasti yhteen lopussa

- Palauta k&det rauhallisesti lahes suoriksi yl6s
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10, 5 (painot nousevat, joka sarjassa)

Painot viikolla: 1 , 2 3
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26. PAIVA 3 - VINOPENKKIPUNNERRUS SMITHISSA (RINTA)

- Aseta penkki 30 asteen kulmaan

- Ota hartioita leveampi ote

- Aloitusasennossa purista lapoja kevyesti yhteen

- Pida selan luonnollinen kaari koko liikkeen ajan

- Laske tanko rauhallisesti rintaan yldosaan (lasku 3 sek)
- Tyonna tanko hallitusti ylos

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 4 x 4-6 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen sarja
menee 4-6 valiin)

Painot viikolla: 1 , 2 3

27. PAIVA 3 - SUPERSARJA: PENKKIPUNNERRUS + VIPUNOSTOT RINNALLE (RINTA)
1. liike

- Aloitusasennossa purista lapoja kevyesti yhteen

- Tuo kasipainot suorille kasille rinnan ylapuolelle

- Pida selan luonnollinen kaari

- Laske painot rinnan molemmin puollin (lasku 3sek)

- Tyénna kéasipainot hallitusti ylos

2. liike

- Laske painot rauhallisesti alas sivuille

- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista

- Laske painot niin alas, etté tunnet venytyksen rinnassa
- Tuo painot hallitusti yl6s

- Pida molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 6-10 (valitse sellaiset painot, etta jokainen
sarja menee 6-10 véliin)

Painot viikolla: 1 , 2 3

Painot viikolla: 1 , 2 3

28. PAIVA 3 - RISTITALJAPUNNERRUS MAATEN (RINTA)

- Kéay polvilteen vinopenkin paalle makaamaan

- Ote molempiin kasiin kahvat ylhaalta

- Tuo kadet yhteen vartalon eteen

- Palauta k&det rauhallisesti ylos (palautus 3 sek)
- Liike tapahtuu olkanivelista, ei kyynarnivelista

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, etta jokainen
sarja menee 12-16 valiin)

Painot viikolla: 1 , 2 3




Neltitreeni.c.,,

Ammattiiaisten treenie o ravinto-ohjest tavailliije hmising

9/12

29. PAIVA 3 - SUPERSARJA: ISTUMAANNOUSU PENKILLA LEVYPAINON KANSSA + ILMAN PAINOA (VATSALIHAKSET)

1. liike

- Tue jalat pehmusteiden véliin

- Pida jalkoja 90 asteen kulmassa

- Ota kiekko / kahvakuula suorille kasille

- Nosta yléakroppa mahdollisimman ylos

- Laskeudu rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

2. liike

- Tee sama liike heti peraan ilman painoa

Sarjat: Molempia 2 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 1 , 2 3

Toistot viikolla: 1 , 2 3

30. PAIVA 4 - INFO
Paiva 4, Hauis & Olkapaat

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

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista miss&én vaiheessa

31. PAIVA 4 - CROSSTRAINER

- Lammittele kevyella temmolla 10-15min

- Loppuvaiheessa tulee olla kevyesti hengastynyt

- Mikali crosstrainerit ovat varattuja lammittele jollain
muulla laitteella

Nettitreeni
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32. PAIVA 4 - SUPERSARJA: HAUISKAANTO MUTKATANGOLLA + HAUISKAANTO KASIPAINOILLA (HAUIS)
1. liike

- Ota tangosta hartioiden levyinen ote

- Pida lavat yhdessa ja kyynarpaat paikoillaan

- Tuo tanko yl6s hallitusti

- Laske tanko rauhallisesti alas

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

2. liike

- Tuo kasipainot rauhallisesti ylos

- Pida kyynéarpaat paikoillaan

- Laske painot rauhallisesti alas

- Pida molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 4-6 (valitse sellaiset painot, etta jokainen sarja
menee 4-6 valiin)

Painot viikolla: 1 , 2 3

Painot viikolla: 1 , 2 3

33. PAIVA 4 - HAUISKAANTO RISTITALJASSA PENKILLA (HAUI

- Aseta penkki keskelle ristitaljaa ja ota kahvat molempiin
kasiin

- Nojaa penkkiin ja tuo kahvat ylds rinnan korkeudelle

- Pida kyynarpaat paikoillaan

- Laske kahvat rauhallisesti alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

S)
.

Sarjat: 3 x 12-16 (valitse sellaiset painot, etté jokainen
sarja menee 12-16 valiin)

Painot viikolla: 1 , 2 3

34. PAIVA 4 - HAUISKAANTO KOYDELLA RISTITALJASSA (HAUIS)

- Ota kiinni kéyden paista

- Tuo kadet rauhallisesti ylos lahelle rintaa

- Pida kyynarpaat paikoillaan

- Laske painot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Pyramidisarja: Valitse 4 eri painoa ja tee kaikilla perékkain
6 toistoa ja vaihda suunta, joka kierrolla (pienesta-
isompaan, isommasta-pienempaan ja niin edelleen).
Tauko aina 4 painon jalkeen.

Painot viikolla: 1 , 2 3

35. PAIVA 4 - HAUISKAANTO PAINMAKUULLA VINOPENKISSA KASIPAINOILLA (HAUIS)

- Asetu mahalleen vinopenkkiin polvet istuimella
- Tuo kasipainot rauhallisesti yl6s

- Pida kyynarpaat paikoillaan

- Laske kasipainot rauhallisesti alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

HUOM! Ota painot kasiin ennen penkille asettumista

Sarjat: 3 x 21 (7 alhaalta puoleen véliin + 7 puolesta
valista ylos + 7 kokonaista).

Painot viikolla: 1 , 2 3
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36. PAIVA 4 - PYSTYPUNNERRUS MUTKATANGOLLA (OLKAPAA)

- Ota hartioiden levyinen ote mutkatangosta

- Punnerra kadet rauhallisesti Iahes suoriksi ylos

- Ala paasta kyynarpaita lukkoon ylhaalla

- Laske rauhallisesti alas rinnan ylaosaan (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 8-10 + 1 sarja pudotussarjana loppuun
kahdella pudotuksella.

Painot viikolla: 1 , 2 3

1. liike

- Tydnna kéasipainot rauhallisesti ylos korviesi tasolta
- Laske késipainot alas korviesi tasolle (lasku 3 sek)
- Ala paasta kyynarpaita lukkoon ylhaalla

- Pida molempat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

2. liike

- Tuo kadet léahes suorina ylos hartioidesi tasolle

- Laske kadet rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida molemmat liikkeet jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 6-10 (valitse sellaiset painot, etta jokainen
sarja menee 6-10 valiin)

Painot viikolla: 1 , 2 3

Painot viikolla: 1 , 2 3

38. PAIVA 4 - PYSTYSOUTU TALJASSA SELALLAAN (OLKAPAA)

- Asetu selinmakuulle patjan paalle ristitaljan eteen

- Ota kdyden paista kapea vastaote ja pida paa patjassa
- Tue jalat ristaljaa vasten, jotta pysyt paikoillasi

- Tuo kadet kyynarpaat edelld rinnan korkeudelle

- Laske kadet rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Pyramidisarja: Valitse 4 eri painoa ja tee kaikilla perékkain
6 toistoa ja vaihda suunta, joka kierrolla (pienesta-
isompaan, isommasta-pienempaan ja niin edelleen).
Tauko aina 4 painon jélkeen.

Painot viikolla: 1 , 2 3

39. PAIVA 4 - KYLKIRUTISTUS SELKAPENKISSA (KYLKILIHAKSET)

- Tukeudu tukevasti penkkia vasten

- Laskeudu rauhallisesti alas

- Nouse rauhallisesti takaisin aloitusasentoon
- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x 10-14 (valitse sellaiset painot, ettd jokainen
sarja menee 10-14 valiin).

Painot viikolla: 1 , 2 3
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40. PAIVA 4 - KYLKIRUTISTUS VATSAPENKISSA (KYLKILIHAKSET)

- Tue treenattavan kyljen puoleinen jalka pehmusteiden
valiin

- Pida toista jalkaa pehmusteen alapuolella

- Nosta yléakroppa mahdollisimman ylos

- Laskeudu rauhallisesti takaisin alas (lasku 3 sek)

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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




