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1. PAIVA 1 - INFO
Paiva 1, 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

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

6. Ala edes mieti luovuttamista misséan vaiheessa

2. PAIVA 1 - RISTIKYYKKY TAAKSE STAATTISENA (REIDET, PAKARA)

- Lahtbasennossa astu toinen jalka ristiin taakse niin, etta
polvi tulee lahelle maata

- Etummainen jalka on 90* -kulmassa ja koko jalkapohja
maassa

- Vie taaimmainen jalka toiselle sivulle pysyen kyykyssa

- Toista vaihtaen jalan paikkaa ristiin taakse sivulle

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 7, 14, 21 (30 sek - 1 min tauko)

3. PAIVA 1 - PISTOOLIKYYKKY KEVENNETTYNA (REIDET, PAKARA)

- Ojenna toinen jalka eteenpdin niin, etté kantap&aé on
maassa ja varpaat osoittavat suoraan kohti kattoa

- Kyykké&a niin alas kuin mahdollista taaimmaisen
jalan varassa, etummainen jalka vain tasapainottaa ja
keventa& hieman liiketta

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 1 , 2

4. PAIVA 1 - ASKELKYYKKY ETEEN (ETUREISI, PAKARA)

- Astu toinen jalka pitkélle eteen kantapda edella niin, etta
taaimmainen polvi hipoo lattiaa tai kdy kevyesti lattiassa

- Sek&a etummainen, ettéa takimmainen jalka ovat 90*
kulmassa

- Ponnista takaisin lahtdasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 20, 15, 10, 5 (30 sek - 1 min tauko)
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5. PAIVA 1 - JALAN OJENNUS ETEEN (REIDET, PAKARA)

- Ojenna toinen jalka suoraksi eteen, niin ylés kuin
mahdollista. Jannita etureisi

- Pida tukijalka ja lantio suorana

- Lahde tekem&an hyvin pienta puolikaaren muotoista
liiketté eteen ojennetulla jalalla kuitenkaan laskematta sita
alas, etureisi pysyy jannitettyna

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

6. PAIVA 1 - KYLKIRUTISTUS (VINOT VATSALIHAKSET)

- Asetu lattialle kyljelleen ikdan kuin "kahden seinan valiin”
kyynarvarren varaan

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

- Rutista polvet kohti vapaan k&den kyynérpaata

- Palaa hallitusti aloitusasentoon

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

7. PAIVA 1 - 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)

8. PAIVA 1 - VATSARUTISTUS ISTUEN (VATSALIHAKSET)

- Istu lattialle ja nojaa taaksepdin niin, ettéa 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 toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 6, 12, 18, 24 (30 sek - 1 min tauko)
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9. 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
tuntuman treenattavaan lihakseen

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista miss&an vaiheessa

Nettitreeni
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10. PAIVA 2 - HYPPY 180* (REIDET, PAKARA)

- Aloita kyykkyasennosta: jalat lantionlevyisessa tai
levedmmasséa asennossa, selka suorana ja jalkapohjat
maassa kantapaita myoten

- Hyppaa 180 astetta ympairi, eli laskeutuen
lahtdasennosta painvastaiseen suuntaan kyykkyasentoon
- Séilyta tehokas lantion seké keskivartalon hallinta

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

11. PAIVA 2 - SUMOKYYKKY (REIDET, PAKARA)

- Aseta jalat kauaksi toisistaan, jalkaterat hieman ulospéin
kaannettyna

- Kyykkéaa selka suorana niin alas, kuin mahdollista

- Pida kantap&at kiinni lattiassa koko liikkeen ajan

- Palatessasi aloitusasentoon, ojenna lantio ryhdikkaéasti
ja jannita pakarat

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

12. PAIVA 2 - SIVUKYYKKY (SIVUREIDET, PAKARA)

- Seiso ryhdikkaasti jalat vierekkain

- Astu toisella jalalla pitka askel sivulle ja kyykkaa
kyseisen jalan varassa niin alas kuin mahdollista

- Pida kantapaa kiinni lattiassa ja selkd suorana kyykyn
aikana

- Toinen jalka j&a suoraksi

- Palaa hallitusti takaisin aloitusasentoon

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 7, 14, 21 (30 sek - 1 min tauko)
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13. PAIVA 2 - KYYKKYKAVELY (REIDET, PAKARA)

- Aloita n.90* -kyykkyasennosta: jalat lantionlevyisessa tai
levedmmasséa asennossa, selka suorana ja jalkapohjat
maassa kantapdita myoten

- Lahde ottamaan pienid askelia eteenpain séilyttden
kyykkyasento koko ajan sekd jannitys reisissa ja
pakaroissa

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 18, 16, 14, 12 (30 sek - 1 min tauko)

14. PAIVA 2 - JALKOJEN SAKSAUS MAHALLAAN (ALASELKA PAKARA)

- Asetu mahalleen lattialle, pida ylavartalo lattiassa, nosta
jalat mahdollisimman korkealle jannittamalla pakarat ja
alaselka, yritd saada etureidet irtoamaan lattiasta

- Pida jalat kohotettuina ja lahde saksaamaan jalkoja
ristiin toisiinsa nahden

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

15. PAIVA 2 - VOIMAKYLJET (VINOT VATSALIHAKSET)

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

- Lahde viemaan jalkoja sivulta sivulle pitden kédet koko
ajan kiinni lattiassa ja jalat suorana kiinni toisissaan

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 2 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 1 , 2

16. PAIVA 2 - VATSARUTISTUS ISTUEN (KASILLA AVUSTETTUNA) (VINOT VATSALIHAKSET)

- Istu lattialle ja nojaa taaksepdin niin, ettéa vatsalihakset
jannittyvat, ota selén 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 toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 1 x 100 (pida tauko aina tarvittaessa)
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17. PAIVA 3 - INFO
Paiva 3, 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
tuntuman treenattavaan lihakseen

5. Saat varmasti tuloksia, usko meihin

6. Ala edes mieti luovuttamista miss&an vaiheessa
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18. PAIVA 3 - ASKELKYYKKY TAAKSE RISTIIN (SIVUREISI, ETUREISI, PAKARA)

- Aloitusasennossa seiso ryhdikkaasti jalat
lantionlevyisessa asennossa

- Astu toinen jalka ristiin taakse niin, etta polvi tulee lahelle
lattiaa

- Molempien jalkojen polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan

- Palaa hallitusti aloitusasentoo

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

19. PAIVA 3 - JUOKSIJANKYYKKY (REIDET, PAKARA)

- Aloitusasennossa jalat ovat 90* -kulmassa, taaimmainen
polvi maassa

- Varpaat ja polvet osoittavat suoraan eteenpain

- Tuo taaimmainen polvi korkealle eteen, tukijalka ojentuu
suoraksi

- Palaa hallitusti aloitusasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 16, 14, 12 (30 sek - 1 min tauko)

20. PAIVA 3 - LANTION OJENNUS SELINMAKUULLA

- Aloitusasennossa aseta jalat symmetrisesti vierekkain
- Aktivoi keskivartalo jannittamalla vatsalihaksia

- Ojenna lantio niin korkealle, kuin mahdollista
jannittamalla takareisia ja pakaroita

- Laske rauhallisesti ja hallitusti lantio alas

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

Sarjat: 3 x niin monta kuin menee

Toistot viikolla: 1 , 2
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21. PAIVA 3 - SUMOKYYKKY JALAN NOSTOLLA (SIVUREIDET, PAKARA)

- Aseta jalat kauaksi toisistaan, jalkaterat hieman ulospain
kaannettyna

- Kyykkaa selké suorana niin alas, kuin mahdollista

- Pida kantapéaat kiinni lattiassa koko liikkeen ajan

- Palatessasi kyykysta ylos, nosta toinen jalka sivulle
mahdollisimman korkealle

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana

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

22. PAIVA 3 - VARPAILLE NOUSU (POHKEET)

- Aloita seisomalla ryhdikkaasti jalat vierekk&in

- Nosta kantapé&at ilmaan niin korkealle, kuin mahdollista
nostamalla itsesi pakiéiden varaan

- Palauta alas lahtdasentoon

- Muista tehda toitd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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

23. PAIVA 3 - VOIMAKYLJET KOUKKUJALOIN (VINOT VATSALIHAKSET)

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

- Lahde viemaan jalkoja sivulta sivulle pitden 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)

24. PAIVA 3 - 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

- Valta keinuttamasta lantiota likkeen mukana, pida
keskivartalo tiukasti paikoillaan

- Muista tehda t6itd molempiin suuntiin

- Pida liike jatkuvana ja rauhallisena

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




