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JOHDANTO

Kuntosaliopas on suunnattu tyodikdiselle aloittelevalle kuntosaliharjoittelijalle
sukupuoleen katsomatta. Opas on tarkoitettu terveelle aikuiselle henkildlle. Jos
sinulla on joitakin liikuntarajoitteita/ vammoja, juttele aina ensin |adkarisi kanssa
ennen kuin aloitat harjoittelun. Ald mydskaan harjoittele, jos olet kuumeinen tai
toipumassa flunssasta.

Oppaaseen on koottu tietoa, kuinka toteutat monipuolisen koko vartalon
kuntosaliharjoituksen. Kuntosaliharjoitusta tulisi tehda 2 kertaa viikossa keskittyen
suuriin lihasryhmiin. Harjoituksen kokonaisaika noin 45-60 minuuttia sisaltden
alkulammittelyn, harjoittelun ja loppuverryttelyn. Harjoitukset tulisi jakaa niin etta
niiden valissa olisi mielelladn muutama vuorokausi taukoa.

Soinin ja Lehtimaen kuntosaleilla Iahes kaikki laitteet ovat samanmerkkisia. Liikkeiden
kuvat on otettu Lehtimden kuntosalilla, joten kuvien perusteella on helppo aloittaa
harjoittelu kyseisilla kuntosaleilla. Toki oppaan tietoa voi kdayttaa muillakin
kuntosaleilla, mutta eri valmistajien laitteissa on aina omat pikku ”“niksinsa” seka
laitteiden ulkomuoto saattaa poiketa kuvista.

Miksi kuntosaliharjoittelu kannattaa aloittaa? Kuntosaliharjoittelulla on paljon
erilaisia terveysvaikutuksia. Kuntosaliharjoittelu muun muassa parantaa lihaskuntoa
ja hapenottokykya, ehkaisee tyypin 2 diabetesta seka sydan- ja verisuonitauteja,
vaikuttaa edullisesti kehon koostumukseen, vahvistaa luustoa ja ehkaisee
osteoporoosia seka poistaa stressia ja parantaa toimintakykya.

Kuntosaliharjoittelu koostuu kolmesta eri vaiheesta, alkulammittely, harjoitus ja
loppuverryttely. Kaikki edella mainitut vaiheet ovat tarkeita, joten ala laiminlyo
mitaan osa-aluettal

Oppaassa on kerrottu tarkemmin eri vaiheiden toteutuksista tekstien ja kuvien kera.
Seuraavalla sivulla ndet ihmisen paalihasryhmat jonka avulla pystyt seuraamaan, etta
mitka lihakset ovat eri liikkeissa tyossa. Hyvia lukuhetkia seka ennen kaikkea
innokasta treenimieltd! ©
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Lahde: Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely. Delavier, F ; Westerback, S. 2013.



ALKULAMMITTELY

Ennen varsinaista lihaskuntoharjoittelua tulisi tehda noin 10-15 minuutin
alkulammittely. Nosta alkulammittelyn tehoa tasaisesti niin, etta sinulla on
[ammittelyn lopussa kevyt hiki paalla. Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa
keho tulevaan harjoitukseen ja siten ennaltaehkaista mahdollisia vammoja.

Lammittele koko kehoa, silla tuleva harjoituksesi on kokovartalontreeni.

Lammittelyn lopussa voit myds tehda lyhytkestoisia venytyksia (noin 5 sekuntia /
lihasryhma) ennen varsinaiseen harjoitukseen siirtymista. Venyttelyohjeita l0ydat
oppaan lopusta.

Soinin ja Lehtimden kuntosaleilla on hyvia erilaisia alkulammittely laitteita. Koko
kehoa lammittavia laitteita ovat muun muassa crosstrainer ja soutulaite. Myos
erilaisia kuntopyoria loytyy alkulammittelyn tekemiseen.

Crosstrainer Kuntopyora



Selkdnojallinen kuntopyora

Soutulaite

Koko alkulammittelya ei valttamatta tarvitse tehda samalla laitteella. Voit aluksi
vaikka polkea kuntopyo6raa noin 5 minuuttia jonka jalkeen siirryt soutulaitteeseen ja
soudat noin 5 minuuttia. Alkuldammittelyna toimii myos salimatkan taittaminen
reippaasti kavellen, hélkaten, pyoraillen tai vaikkapa rullaluistellen.



HARJOITTELU

Alkulammittelyn jalkeen on aika siirtya tekemaan varsinaista harjoitusta. Oppaassa on
kaksi erillista koko vartalon ohjelmaa. Ohjelmien selkeyttamiseksi ne on rakennettu
niin, ettda ensimmaisessa ohjelmassa liikkeita esittelee tydikdinen nainen ja toisessa
tyoikdinen mies. Molemmat ohjelmat kuitenkin soveltuvat miehille seka naisille.
Ohjelmat voit jakaa esimerkiksi niin, etta vilkon ensimmaisella harjoituskerralla
menet lapi 1. kuntosaliohjelman ja viikon toisella harjoituskerralla 2.
kuntosaliohjelman.

Ohjelmiin on merkitty liikkkeen nimen peraan sarjojen ja toistojen maarat. Esimerkiksi
polven ojennus laitteessa 2 x 12-15. Tama tarkoittaa kdaytanndssa sita, etta ensiksi
tehdaan 12-15 liikesuoritusta jonka jalkeen pidetdaan taukoa noin 30 — 60 sekuntia.
Taman jalkeen tehddan toinen sarja samoilla toistoilla, eli 12-15 kertaa. Sen jalkeen
siirrytaan seuraavaan liikkeeseen ja tehddaan merkityt sarjat / toistot jotka ohjelmaan
on merkitty.

Ohjelmassa tehdaan jokaista liiketta 2 sarjaa, mutta jos et ole aikaisemmin kaynyt
kuntosalilla, tai siita on pitka aika, niin ensimmaiset pari viikkoa voit tehda jokaista
liiketta vain yhden sarjan. Nain saat totuteltua lihakset paremmin
kuntosaliharjoitteluun ja valtyt liialliselta lihaskivulta.

Omat kayttamasi vastukset / painot voit merkita itsellesi ylos “vastus” kohtaan. Tama
helpottaa seuraavia harjoituskertoja, kun ei tarvitse muistella milla painolla mitakin
liiketta tehdaan.

Liikkeiden vastukset / kilomaarat jokainen oppii loytdmaan muutaman
harjoituskerran jalkeen. Tarkeinta kuitenkin on se, etta liikkeet pystytaan tekemaan
puhtaasti lapi, mutta kuitenkin niin etta viimeiset toistot tuntuvat lihaksissa. Oikean
tekniikan oppimisen kannalta on parempi ldhtea liikkeelle pienemmilla vastuksilla /
kilomaarilla. Ennen varsinaista harjoituksen tekemista on hyva kokeilla tehda liike
lapi ilman painoa, talla tavoin Ioydat paremmin oikean liikeradan.

Liikkeita tehdessa on tarkea muistaa, etta sina hallitset painoja eika toisinpain © Eli
vastuksen tulee olla sellainen, etta pystyt hallitsemaan niita koko suorituksen ajan.

Hengitysrytmi on my0s tarkea osa onnistunutta liikesuoritusta. Ohjelmissa on
opastettu, kuinka rytmityksen tulisi menna liikkeen aikana. Muista my6s hyva ryhti ja
keskivartalon jannitys liikkeita tehdessa!



1.KUNTOSALIOHJELMA

ASKELKYYKKY 2 X 10-12
MOLEMMILLE JALOILLE

Alkuasento

Loppuasento

Liikkeen suorittaminen: Ota askel eteen ja pida jumppakeppi tukena vartalon sivulla.
Kyykisty alas pitdaen ylavartalon ryhti hyvana, hengittden samalla sisaan. Kyykyn
lopussa etummaisen jalan reisi on noin vaakatasossa ja takimmaisen jalan polvi
lahelld maata. Palaa lahtoasentoon hengittden samalla ulos. Toista lilkke molemmille
puolille.

Huomioitavaa: Kyykkya tehdessa polvi taipuu suorassa linjassa jalkateran kanssa.
Etummaisen jalan polvi ei mydskaan saa ylittaa varvaslinjaa. Lyhyella askeleella
reiden etuosan lihaksen tyo korostuu ja pitkalla askeleella pakaralihaksen.

Liikkeen kohdistuminen: Pakarat ja reiden lihakset (erityisesti reiden etuosa).



POLVEN OJENNUS LAITTEESSA 2 X 12 - 15

o Liikkeen suorittaminen: Istu laitteeseen niin, etta polvitaipeesi ovat penkin reunan
kohdalla ja nilkkatuki hieman nilkkojen ylapuolella. Ojenna polvet Idhes suoriksi
hengittaen samalla sisdaan. Palauta liike hitaasti hengittdaen samalla ulos.

e Huomioitavaa: Pida pakarat
ja ristiselka tukevasti kiinni
penkissa koko liikkeen ajan.

e Liikkeen kohdistuminen:
Reiden etuosan lihakset.

Vastus:

Loppuasento



POLVEN KOUKISTUS LAITTEESSA 2 X 12 - 15

e Liikkeen suorittaminen: Istu laitteeseen niin, etta polvitaipeesi on penkin reunan
kohdalla ja saada jalkatuki niin etta se on akillesjanteen kohdalla. Koukista polvet ja
vie kantapaat penkin alle hengittaen samalla sisaan. Palauta liike hitaasti niin, etta
jalat ovat lahes suorana ja hengita samalla ulos.

. Huomioitavaa: Pida pakarat
ja ristiselka tukevasti kiinni
penkissa koko liikkeen ajan.

) Liikkeen kohdistuminen:
Reiden takaosan lihakset.

Vastus:

Alkuasento

Loppuasento



PYSTYPUNNERRUS KASIPAINOILLA 2 X 10-12

Liikkeen suorittaminen: Istu penkilla ryhdikkaasti, pida kadsipainot myotaotteella
kammenet eteenpain ja painot noin korviesi tasolla. Punnerra kasipainot ylos
vartalon jatkeeksi ja hengita ulos liikkeen aikana. Laske painot takaisin noin
korviesi tasolle ja hengita samalla sisaan. Kyynarpaat taipuvat painoja laskettaessa
vartalon sivulle.

Huomioitavaa: liikkeen voi toteuttaa myos vuorotahtisella ojennuksella. Lisaksi
lilkkeen voi tehda seisten ja muuttaa otetta niin ettd kimmenpohjat ovat
kadannettyina sisaanpain.

Liikkeen kohdistuminen: Hartialihas, kdsivarren ojentajat (kolmipdinen olkalihas).

Alkusasento Loppusasento

Vastus:
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ALATALJASOUTU 2 X 12 - 15

o Liikkeen suorittaminen: Istu laitteeseen ja ota tukeva ote taljakahvasta. Pida selka

suorana ja jalat hieman koukussa. Hengittden samalla sisaan veda kahva

olkapadajohtoisesti edestd, reilusta venytyksesta kohti alavatsaa. Kyynarpaat

kulkevat lahella kylkia ja lopussa vedetdaan lavat yhteen. Palauta liike hitaasti

hengittaen samalla ulos.

Alkuasento

Loppuasento

¢ Huomioitavaa: Liikkeen voi
suorittaa myaos niin etta
ylavartalo kallistuu eteen
alkuasennossa ja taakse
loppuasennossa, nain liike
kohdistuu myds suoraan
selkalihakseen. Jos suoritat
liikkeen talla tavalla, varmista
ettei selka pyoristy kallistus
vaiheessa.

e Liikkeen kohdistuminen:
Levead selkalihas, epakaslihas

Vastus:



PYSTYSOUTU TALJALLA 2X 12 - 15

o Liikkeen suorittaminen: Seiso selkad suorana jalat noin hartioiden leveydella. Ota
taljatangosta noin 20 cm leveda myotaote. Veda tanko kyynarpadjohtoisesti lahella
vartaloa leuan alapuolelle hengittden samalla sisaan. Palauta liike hitaasti kunnes
kasivartesi ovat suorina, hengittden samalla ulos.

¢ Huomioitavaa: Jos ote taljatangosta aiheuttaa kipua ranteessa, kannattaa kokeilla
liilketta V-kahvalla (soutukahva) tai narulla.

¢ Liikkeen kohdistuminen: Hartialihas, epakaslihaksen yldaosa ja hauis.

Alkusasento Loppusasento

Vastus:
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VATSARUTISTUS MATOLLA 2 X 10 - 15

e Liikkeen suorittaminen: Asetu matolle selinmakuulleen kdadet suorana edessa. Pida
ristiselka kiinni alustassa ja nosta hartiat seka ylaselka irti alustasta vatsalihaksia
supistamalla hengittden samalla ulos. Laskeudu liiketta jarruttaen takaisin
selinmakuulleen ja hengita sisaan.

e Huomioitavaa: Pida katse suunnattuna eteenpain (ala paina leukaa rintaan).
Liikkeesta saat haastavamman kun pidat kasia rinnalla tai korvien tasolla.

e Liikkeen kohdistuminen: Suora vatsalihas.

Alkuasento Loppuasento

13



LANTIONNOSTOT MATOLLA 2 X 10 - 15

Liikkeen suorittaminen: Asetu matolle selinmakuulleen ja pida jalat noin 90
asteen kulmassa. Nosta lantio irti matosta vatsalihaksia supistamalla hengittdaen
samalla ulos. Palauta liike hitaasti hengittdaen samalla sisaan.

Huomioitavaa: Liikkeesta saat raskaamman, kun pidat jalkoja suorana

(alkuasennossa jalkapohjat osoittavat kohti kattoa).

"%'. ‘ | : e Liikkeen

é;' ; kohdistuminen:
Suora vatsalihas
(alaosa)

Loppuasento

14



SELAN OJENNUS LAITTEESSA 2 X 12 - 15

o Liikkeen suorittaminen: Istu laitteessa, nojaa eteenpadin ja aseta ylaselkatuki
lapaluiden tasolle. Ojenna vartaloa taaksepain hengittdaen samalla sisdaan. Palauta
liike hitaasti hengittdaen samalla ulos.

¢ Huomioitavaa: Valta yliojennusta kun viet vartaloa taaksepain.

o Liikkeen kohdistuminen: Selan ojentajalihas.

Alkuasento Loppuasento

Vastus:

15



2. KUNTOSALIOHIJELMA

JALKAKYYKKY 2 X 10 - 12

Liikkeen suorittaminen: Seiso hyvassa ryhdissa, tanko epakaslihaksen paalla. Pida
katse suoraan eteenpadin, jalat noin hartioiden leveydella ja jalkaterat suoraan
eteenpain. Laskeudu selka suorana kyykkyyn niin etta reitesi ovat vaakatasossa,
hengittden liikkeen aikana sisaan. Palaa lahtéasentoon ojentamalla polvet ja
suoristamalla vartalosi, hengita liikkeen aikana ulos.

Huomioitavaa: Pida jalkapohja kiinni alustassa koko liikkeen ajan. Kiinnitda huomiota
lilketta tehdessasi etteivat polvet kdaanny sisddanpain eika polvilinja ylita varvaslinjaa.
Kyykkya tehdessasi jannita selka ja vatsalihaksia kokoajan etta kyykkyasento pysyy
oikeana. Al4 pyorista selkdrankaasi liikkeen aikana, koska se aiheuttaa helposti
selkdvammoja. Huom! Painot aluksi tarpeeksi pienet (esim. jumppakeppi).

Liikkeen kohdistuminen: Pakarat ja reiden lihakset (etu ja takaosa).

Alkuasento Loppuasento

Vastus:

16



JALKAPRASSI 2 X 10 - 15

Liikkeen suorittaminen: Istu laitteeseen ja aseta jalat noin hartioiden leveydelle
jalkatukea vasten. Pida selka ja pakarat tukevasti kiinni penkissa. Vapauta painokelkka
ja laske se niin alas etta polvikulma on noin 90 astetta hengittden liikkeen aikana
sisdan. Ojenna jalat lIahes suoriksi (ei lukkoon asti) ja hengita samalla ulos.

Huomioitavaa: Muista pitaa jalkapohja kiinni jalkalevyssa koko liikkeen ajan. Polvien
tulee taipua liikkeen aikana jalkaterien suuntaisesti. Huom! Kayta aluksi pienia
painoja seka opettele painokelkan lukitus / avaus huolellisesti.

Liikkeen kohdistuminen: Pakarat ja reiden lihakset (etu ja takaosa).

== | ‘

£ |

Loppuasento

17
Vastus:



PENKKIPUNNERRUS KASIPAINOILLA 2X 10-12

Liikkeen suorittaminen: Makaa tasapenkillad ja pida kasipainoja myotaotteella ylhaalla
rinnan tasolla. Laske painot hallitusti alas kadsivarsia koukistaen niin etta tunnet
venytyksen rintalihaksissa, liikkeen aikana hengita sisaan. Nosta kasipainot takaisin
ylos rinnan ylapuolelle ja hengita samalla ulos.

Huomioitavaa: Muista pitaa selka ja pakarat kiinni penkissa seka jalkapohjat kiinni
lattiassa.

Liikkeen kohdistuminen: Rintalihas, ojentajat ja hartialihaksen etuosa.

Loppuasento

18
Vastus:



YLATALJAVETO KAPEALLA OTTEELLA 2 X 12 - 15

Liikkeen suorittaminen: Istu laitteeseen ja saada reisituki sopivaksi. Veda kahva
olkapaadjohtoisesti kohti rintakehan ylaosaa ja nojaa samalla hieman taaksepain,
hengita liikkeen aikana sisdaan. Palauta liike hallitusti niin etta tunnet venytyksen

ylaselassa, hengita samalla ulos.

Huomioitavaa: Liikkeen voi tehda myos levealla otteella (tangolla) jolloin saadaan
vaikutusta ylaselan eri lihaksiin.

Liikkeen kohdistuminen: Levea selkalihas, epakaslihas ja hauis.

Alkuasento Loppuasento

Vastus:

19



OJENTAJAPUNNERRUS TALJASSA 2 X 12 - 15

Liikkeen suorittaminen: Ota taljakahvasta noin hartioiden levyinen myo6tadote. Pida
kyynarpaat lahella kylkia ja punnerra taljakahva reisia kohti, hengita samalla ulos.
Palauta liike alkuasentoon ja hengita samalla sisaan.

Huomioitavaa: Pida kyynarpaat koko liikkeen ajan lahella kylkia etta vaikutus tulee
kasivarren ojentajiin.

Liikkeen kohdistuminen: Kasivarren ojentajat (kolmipainen olkalihas).

[ L_J.”l
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Alkuasento Loppuasento

Vastus:
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VATSARUTISTUS LAITTEESSA 2 X 12 - 15

Liikkeen suorittaminen: Istu laitteeseen ja saada tuki niin etta se on rintalihasten
yldosan kohdalla. Paina paata kohti reisia vatsalihasten avulla ja hengita samalla ulos.
Palauta liike jarruttaen takaisin alkuasentoon hengittden samalla sisaan.

Huomioitavaa: Keskity tekemaan liike vatsalihaksilla, dla avusta liiketta kasilla.

Liikkeen kohdistuminen: Suora vatsalihas.

Alkuasento Loppuasento

Vastus:

21



VATSARUTISTUS KIERTAEN MATOLLA
2X8-10 MOLEMMILLE PUOLILLE

Liikkeen suorittaminen: Asetu matolle selinmakuulle kdadet niskan takana. Laita vasen
nilkka oikean polven tuntumaan. Kurota oikealla kyynarpaalla kohti vasenta polvea
vatsalihaksia supistamalla, hengita samalla ulos. Palauta liike hitaasti takaisin
alkuasentoon, hengita samalla sisaan.

Huomioitavaa: Pida ristiselka kiinni matossa, vain ylaselka irtoaa liikkeen aikana. Pida
katse suunnattuna eteenpadin liikkeen aikana seka kyynarpaat sivuilla. Pida kadet
kevyessa otteessa niskan takana (ala vaanna liiketta kasilla, keskity vatsalihaksiin).

Liikkeen kohdistuminen: Vinot vatsalihakset.

Alkuasento

Loppuasento

22



SELAN OJENNUS MATOLLA VUOROTAHTIIN
2X12 -15 MOLEMMILLE PUOLILLE

Liikkeen suorittaminen: Asetu painmakuulleen matolle ja nosta samaan aikaan
vastakkainen kasi ja jalka irti matosta, hengita sisaan liikkeen aikana. Laske kasi ja
jalka hallitusti alkuasentoon hengittaen samalla ulos. Toista liike toiselle puolella
samalla lailla.

Huomioitavaa: Pida katse matossa koko liikesuorituksen ajan. Ojenna raajoja
mahdollisimman pitkille vastakkaisiin suuntiin. Al3 jannita niskaa liikkeen aikana.

Liikkeen kohdistuminen: Seldn ojentajalihas ja pakarat.

Alkuasento

Loppuasento

23



VARTALON OJENNUS SELKAPENKISSA
RULLATEN 2 X 10 - 15

Liikkeen suorittaminen: Asetu laitteeseen niin etta lantio ylittda penkin reunan ja
nilkat ovat tuettuina tukien alla. Pida kadet ristissa rinnalla ja laskeudu hallitusti alas
selkd suorana hengittden samalla ulos. Laita leuka rintaan kiinni ja Idhde
suoristamaan selkaa nikama kerrallaan, hengita samalla sisaan.

Huomioitavaa: Kun vartalon ojennus tehdaan rullaten nikama kerralla niin saadaan
aktivoitua myos syvat, asentoa yllapitavat selan ojentajalihakset.

Liikkeen kohdistuminen: Seldn ojentajalihas, pakarat ja reiden takaosa.

Alkuasento

Loppuasento
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LOPPUVERRYTTELY & VENYTTELYOHJEITA

Palautumisen kannalta loppuverryttely on tarkea osa harjoituksen kokonaisuutta.
Loppuverryttelyn kesto on noin 5-15 minuuttia ja se tulee toteuttaa tehoa tasaisesti
vdhentden. Loppuverryttelyn avulla saadaan poistettua elimistdsta kuona-aineita ja
palautumien tapahtuu nopeammin. Loppuverryttely rauhoittaa myos kehoa ja mielta
harjoituksen jalkeen.

Loppuverryttelyn voit tehda samoilla laitteilla milla teit alkulammittelynkin,
esimerkiksi soutulaitteella kevyesti soutaen tai kuntopyoralla polkien.

Taman jalkeen tulisi tehda kevyita palauttavia venytyksia, noin 20-30 sekuntia
rasitetuille lihaksille. Taman avulla saadaan palautettua lihakset takaisin
lepopituuteen. Seuraavilla sivuilla ndet erilaisia venytyksia, jotka on hyva tehda viela
harjoituksen lopuksi.

Vinkkeja venyttelyn toteuttamiseen.

* Venyta vain lamminta lihasta.

* Keskity tuntemaan venytys oikeassa lihaksessa.
* Venyttele vahan kerrallaan.

* Venyttelyn tulee aina tuntua miellyttavalta, joten lopeta

heti jos tunnet lihaksessa kipua.
* Opit venyttelemaan vain venyttelemalla, joten muista saannollisyys.

* Al3 koskaan kilpaile venyvyydessi kenenkdan kanssa.
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ALAVARTALON VENYTTELY

Etureiden venytys

Makaa alustalla kyljellaan. Ota kiinni ylemman jalan nilkasta ja veda kantapaa kohti
pakaraa. Tyonna samalla lantiota eteenpain, kunnes tunnet venytyksen reiden
etuosan lihaksessa. Toista venytys molemmille puolille.

Takareiden venytys

Makaa alustalla seldllaan. Ota kiinni takareiden alaosasta ja tuo jalkaa kohti rintaa,
kunnes tunnet venytyksen reiden takaosan lihaksessa. Toista venytys molemmille
puolille.
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Pakaroiden venytys

Istu alustalla jalat suorina edessa. Ota toinen jalka syliisi ja veda sita kevyesti kohti
vartaloa, kunnes tunnet venytyksen pakaralihaksissa. Toista venytys molemmille
puolille.

Reiden lahentadjien venytys

Istu ryhdikkaasti alustalla. Tuo jalkapohjat vastakkain kantapaat lahelle nivustaipeita.
Ota kasilla kiinni nilkoista ja paina kyynarpailla polvia kevyesti kohti alustaa.
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Lonkankoukistajan venytys

Seiso ryhdikkaasti. Nosta toinen jalkatera
pystyyn seinad / tukea vasten, kantapaan
ollessa maassa. Tyonna lantiota
eteenpadin, kunnes tunnet venytyksen
pohkeessa. Toista venytys molemmille
puolille.

Astu pitka askel eteen. Pida kadet
lantiolla ja ryhti hyvana. Tyonna lantioita
eteenpain, kunnes tunnet venytyksen
lonkankoukistajassa. Toista venytys
molemmille puolille.
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KESKIVARTALO

Alaseldn, vinojen vatsalihasten, rintalihasten ja pakaroiden venytys

Asetu alustalle selinmakuulleen, kddet vartalon sivulla. Koukista toinen polvi ja kierra
sitd suoran jalan yli kohti lattiaa. Toista venytys molemmille puolille.

Selan venytys

Asetu alustalle nelinkontin. Pyorista selkasi ja kurota kasia mahdollisimman pitkalle
eteenpain. Pida niska ja selkdaranka pitkinad ja paina pakaroita kohti kantapaita.
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Vatsalihasten venytys

Asetu alustalle vatsalleen. Punnerra kasilla ylavartalo irti alustasta. Pida lantio kiinni
alustassa. Pida katse eteenpain suunnattuna seka niskat ja hartiat rentoina.

Aseta jalat hartioiden levyiseen haara-
asentoon. Aseta toinen kasi lantion
alapuolelle, ja ojenna toinen kasi vartalon
jatkeeksi. Taivuta vartaloa suoraan
sivulle, kunnes venytys tuntuu kyljen
lihaksissa. Toista venytys molemmille
puolille.

Kylkien venytys
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Hartialihaksen venytys

YLAVARTALO

Aseta katesi paan paalle. Taivuta paata
kevyesti suoraan sivulle. Ald veda paati
voimakkaasti sivulle, vaan anna kaden
olla kevyena painona tehostamassa
venytysta. Toista venytys molemmille
puolille.

Vie toinen kdsi suorana ristiin vartalon
eteen. Ota vapaalla kddella alakautta ote
venytettavasta kadesta. Veda katta kohti
vartaloa, kunnes tunnet venytyksen
hartialihaksen takaosassa. Toista venytys
molemmille puolille.
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Rintalihaksen venytys

Vie kddet niskaan ja anna kyynarpaiden
roikkua edessa. Anna leuan painua
rintaan ja anna niskan seka ylaselan
pyoristyd. Ald veda kasilld paata alas,
vaan anna kasien olla lisdpainona
tehostamassa venytysta.

Aseta kyynarvarsi laitetta tai seinaa
vasten noin 90 asteen kulmaan. Kaanna
vartaloa poispadin kadesta, kunnes tunnet
venytyksen rintalihaksissa. Toista venytys
molemmille puolille.
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Ojentajan venytys

Vie toinen kasi paan taakse lapaluiden
valiin. Paina vapaalla kadella
venytettavaa katta kyynarpaasta alas
lapojen valiin, kunnes venytys tuntuu
ojentajalihaksissa olkavarren takana.
Toista venytys molemmille puolille.
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LOPPUSANAT & LAHTEET

Kiitoksia kun tutustuit kuntosalioppaaseen! © Toivottavasti siita oli sinulle
mahdollisimman paljon hyotya ja innostut sen avulla turvalliseen
kuntosaliharjoitteluun.

Kuntosaliharjoittelussa niin kuin monessa muussakin liikuntamuodossa saannollisyys
on kaiken lahtokohtana. Saanndlliselld ja pitkdjanteisella harjoittelulla saat nakyvia
tuloksia aikaan, joten pyri ottamaan harjoittelusta uusi tapa elamaasi. Kaksi noin
tunnin mittaista kuntosaliharjoittelua viikkoa kohti on pieni aika elamasta, mutta silla
on suuri vaikutus parempaan eldamanlaatuun.

Saanndllisen kuntosaliharjoittelun lisaksi on hyva harrastaa myds muita
lilkuntamuotoja, kuten esimerkiksi lenkkeily, sauvakavely, pyoraily, hiihto, pallopelit,
jumpat jne. Liikkunnan lisaksi tulisi muistaa terveellinen ruokavalio ja tasainen
ruokailurytmi. Kolmantena tarkeana seikkana on riittava lepo. Palautumisen kannalta
riittava lepo on tarkea asia, joten muista myos levata tarpeeksi kun liikut
saannollisesti ©

Alla ndet lahdeluettelon jonka perusteella opas on koottu. Halutessasi voit kayda
lainaamassa kirjastosta kyseisia kirjoja ja tutustua tarkemmin kuntosaliharjoitteluun.
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