


Tama opas on tarkoitettu sinulle, joka haluat aloittaa kuntosaliharjoittelun. Opas
sisaltaa tietoa, jota tarvitset harjoitellaksesi tehokkaasti, turvallisesti ja tavoitteel-
lisesti.

Kuntosaliharjoittelun terveyshyodyt

* kohentaa lihaskuntoa ja hapenottokykya

+ vaikuttaa edullisesti kehon koostumukseen

+ ehkiisee sydan- ja verensuonitauteja seka tyypin 2 diabetesta
* vahvistaa luustoa ja ehkdisee osteoporoosia

e parantaa toimintakykya

+ vaikuttaa myonteisesti unen maaraan ja laatuun

Kuntosaliharjoittelua tulee tehda 2 kertaa viikossa ja harjoittelun tulee kohdistua
suuriin lihasryhmiin. Suositeltavaa on tehdé kutakin liikettd 8-12 toistoa ja 3 sarjaa.
Harjoittelukertojen valissa tulee olla vahintaan 2 vuorokautta taukoa. Nain toteu-
tettuna kuntosaliharjoittelusta saadan parhaiten terveyshyodyt irti.

Turvallinen harjoittelu

Kuntosaliharjoittelussa tulee huomioida selén asento liikkeita tehtdessa, jotta val-
tytaén turhilta loukkaantumisilta. Selkdrankaa ympardivien vatsa- ja selkalihasten
tehtava on tukea ja kontrolloida selén asentoa liikkeen aikana. Jotta téma lihastuki
toimisi mahdollisimman hyvin, tulee liikkeiden alussa ja sen aikana aktivoida vatsan
ja alaselan lihakset koontoliikkeen avulla. Tdman aikaansaamiseksi voidaan kuvi-
tella napaa vedettavaksi ylaviistoon kohti selkdrankaa, jolloin vartaloa ympardiva
lihaksisto aktivoituu tukemaan rankaa.



My6s hengitys on tarkea saada tukemaan liikkkeen toteutumista. Sisaanhengityksen
aikana pallealihas tukevoittaa lannerankaa, joten jokainen liike on syyta aloittaa
sisaanhengityksen jalkeen jolloin itse liike suoritetaan uloshengityksen aikana.

Niin selvitit sinulle sopivan vastuksen

Aloita kevyesta vastuksesta. Lisaa painoa kunnes I6ydat vastuksen, jolla jaksat
tehda 8 toistoa siten, etta viimeiset toistot juuri ja juuri onnistuvat. Taman vastuk-
sen merkitset liilkkeen kohdalle.

Harjoittelun eteneminen

Kun jaksat helposti Kun 12 toistoa talla
tehda 8 toistoa tietylla vastuksella tuntuu
vastuksella, lisaa helpolta, liséa painoa niin,
toistoja kunnes jaksat ettd jaksat juuri ja juuri
tehda niita 12. tehda 8 toistoa.

Tee jokaista liikettd muutama toisto
ilman vastusta aina ennen ensimmaisen
sarjan aloittamista. Nain |6ydat itsellesi
sopivan liikkeradan ja véltyt loukkaantumisilta.

Nyt ei kun liikkumaan mars!



Alkuldmmittelyn tarkoi-
tuksena on valmistaa keho
tulevaan harjoitukseen
ja siten ennaltaehkaista
mahdollisia vammoja. Vas-
tuksen tulee olla sellainen,
ettd sinun tulee Idmmin.

Polje kuntopyéralla
10 min.

VASTUS

Vaihtoehtona kuntopy6-
ralle voi olla crosstrainer.

Muista koko

alkuldmmittelyn

ajan kolmen

P:n saanto:
Pysty

Puhumaan

Puuskuttamatta!

Souda soutulaitteella
5 min.

VASTUS



Jalkaprissi
(Reiden ja pakaran lihakset)

Alkuasento: Istu laitteessa
polvet suorassa kulmassa
jalkaterat hieman ulospain
kaantyneina. Paina ala-
selka tukevasti kiinni pen-
kin selkanojaan ja veda
napaa kohti selkdrankaa.
Hengita sisaan.

Liike: Hengita ulos ja
ojenna polvet melkein
suoriksi. Palauta jalat hal-
litusti alkuasentoon. Pida
jalkapohjatkiinni alustassa
koko liikkeen ajan.

Tee liiketta 8 toistoa ja 3

sarjaa. Pida jokaisen sarjan
valissa 2 min. tauko.

VASTUS

Huolehdi,
etteivat polvet

yliojennu liikkeen
lopussa.




Pystypunnerrus kisipainoilla
(Hartian ja olkavarren lihakset)

Alkuasento: Seiso hyvaryhtisena kasipainot hartiatasolla. Pida kyynarpaat varta-
lon vieressd ja kammensyrjat eteenpain. Veda napaa kohti selkdrankaa ja hengita
sisaan.

Liike: Hengita ulos ja ojenna toinen kasi suoraksi ylds. Palauta kasi sisédnhengityksen
aikana hallitusti hartiatasolle. Toista liike toisella kadella.

Tee liiketta 8 toistoa ja 3 sarjaa. Pida jokaisen sarjan valissa 2 min. tauko.

Huolehdi,
ettei kyynarpaa
karkaa sivulle
liikkeen aikana.

VASTUS



Lonkan ojennus laitteessa
(Pakaran lihakset)

Alkuasento: Seiso laitteessa, toinen jalka jalkatuella ja toinen jalka polvituen etupuo-
lella lonkka suorassa kulmassa. Ota hyva ote molemmilla kasilla kasituista ja nojaa
ylavartaloa hieman eteenpain. Veda napaa kohti selkarankaa ja hengita sisaan.

Liike: Hengita ulos ja ojenna jalkaa ja lonkkaa suoraan taakse. Hengita sisaan ja
palauta jalka hallitusti alkuasentoon. Pida hartiat rentoina liikkeen aikana.

Tee liiketta 8 toistoa ja 3 sarjaa. Pida jokaisen sarjan valissa 2 min. tauko. Toista
sarjat molemmille jaloille.

Tee
liike lonkasta
notkistamatta
alaselkaa.

VASTUS



Kulmasoutu alataljassa
(Hartian ja seliin lihakset)

Alkuasento: Istu penkilld hyvaryhtisena polvet hieman koukistettuina. Ota molem-
milla kasilla tukeva ote kasikahvoista. Veda napaa kohti selkdrankaa ja hengita
sisaan.

Liike: Uloshengityksen
aikana veda kadet kouk-
kuun vartalon sivuille
kyynarpaat kylkia vasten.
Ojenna ylaselkaa ja veda
lapaluita kohti toisiaan.
Pida hartiat alhaalla. Hen-
gita sisdan ja palauta kadet
ja selka hallitusti alkuasen-
toon.

Tee liiketta 8 toistoa ja 3
sarjaa. Pida jokaisen sarjan
valissa 2 min. tauko.

Huolehdi,
ettet notkista
alaselkaa liiaksi,

jotta liike kohdistuu
lapaluiden valiin.

VASTUS



Penkkipunnerrus laitteessa
(Rintalihakset)

Alkuasento: Istu laitteessa hyvaryhtisena selka kiinni selkatuessa. Kasikahvojen
tulee olla rinnan tasolla ja jalkapohjien tukevasti alustassa. Ota tukeva ote kasikah-
voista. Veda napaa kohti selkdrankaa ja hengita sisaan.

Liike: Hengita ulos ja ojenna kadet suoriksi eteen. Pida hartiat alhaalla. Sisaanhen-
gityksen aikana opalauta kddet hallitusti alkuasentoon.

Tee liiketta 8 toistoa ja 3 sarjaa. Pida jokaisen sarjan valissa 2 min. tauko.

VASTUS



Selin ojennus laitteessa
(Sekin lihakset)

Alkuasento: Istu laitteessa hyvaryhtisena pienessa etunojassa jalat jalkatuella. Vas-
tusrullan tulee olla selén takana lapaluiden kohdalla. Veda napaa kohti selkarankaa
ja hengita sisaan.

Liike: Uloshengityksen aikana ojenna selkaa taaksepain. Sisadnhengityksen aikana
palauta vartalo hallitusti alkuasentoon.

Tee liiketta 15 toistoa ja 3 sarjaa. Pida jokaisen sarjan valissa 2 min. tauko.

Huolehdi
{7 selanhyvasta
M [ hdistakoko
J” likkeen ajan.

I
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VASTUS



Vartalonkierto laitteessa
(Vinot vatsalihakset)

Alkuasento: Istu laitteessa yldvartalo kiertyneena toiselle puolelle. Ota molemmilla
kasilla ja kyynarvarsilla tukeva ote kasituista. Selan tulee olla kiinni selkatuessa ja
jalkojen alustassa. Veda napaa kohti selkarankaa ja hengita sisaan.

Liike: Hengita ulos ja kierra vartalo keskelle. Palauta uloshengityksen aikana vartalo
hallitusti takaisin alkuasentoon.

Tee liikettd 15 toistoa ja 3 sarjaa. Pida jokaisen sarjan valissa 2 min. tauko.
Toista sarjat molemmille puolille.

Pakaroiden
tulee olla kiinni
i§ LU alustassa koko
4 Y8 Jiikkeen ajan.

VASTUS



Vatsarutistus laitteessa
(Vatsalihakset)

Alkuasento: Istu laitteessa hyvaryhtisena lonkat ja polvet suorassa kulmassa. Vas-
tuksen tulee olla rinnan tasolla. Veda napaa kohti selkarankaa ja hengita sisaan.

Liike: Hengita ulos ja tydnna vastusta eteen ja alas vatsalihaksia rutistamalla. Sisaan-
hengityksen aikana palauta vartalo hallitusti alkuasentoon.

Tee liiketta 15 toistoa ja 3 sarjaa. Pida jokaisen sarjan valissa 2 min. tauko.

VASTUS



|

Loppujaahdyttely ja lyhyet
venyttelyt harjoittelun
jalkeen edistavat palautu-
mista.

Polje kuntopydralla 6
min. Aloita polkeminen
reippaalla vastuksella ja
vdhenna vastusta minuu-
tin valein. Tee lopuksi rau-
halliset, lyhyet venytykset.
Venyttelyn aikana on tar-
keaa, etta hengitys virtaa
vapaasti.

Seiso hyvaryhtisena. Tuo
kasi ojennettuna hartiata-
sossa rinnan eteen. Veda
toisella kadella ojennettua
katta lahemmas rintaa.
Tunne venytys ojennetun
kaden hartialihaksessa.

Pida venytys 15 sekun-
tia. Toista venytys toiselle
kadelle.



Reiden etuosan

venytys

Seiso hyvdssa ryhdissa.
Koukista polvi ja ota
kadella nilkasta kiinni. Pida
polvea lattiaa kohden ja
ojenna lonkkaa kunnes
tunnet venytyksen reiden
etuosassa. Ota tarvittaessa
tukea toisella kadella.

Pida venytys 15 sekun-
tia. Toista venytys toiselle
jalalle.

Reiden takaosan

venytys

Seiso hyvassa ryhdissa.
Nosta jalka suorana eteen
tuolille noin polven korkeu-
delle. Nojaa selka suorana
eteenpadin ja tunne venytys
reiden takaosassa ja poh-
keessa.

Pida venytys 15 sekuntia.
Toista venytys toiselle
jalalle.
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Pakaravenytys

Istu matolla hyvassa ryh-
dissa, jalat ojennettuna.
Koukista jalka toisen jalan
yli ja veda kasilla polvea
rintaa kohti. Tunne veny-
tys koukistetun jalan paka-
rassa.

Pida venytys 15 sekun-
tia. Toista venytys toiselle
jalalle.

Selin ja rintalihasten

venytys

Makaa selin matolla kasi-
varret sivuille ojennet-
tuina. Tuo polvet kouk-
kuun vatsan padlle. Laske
polvet rauhallisesti toiselle
puolelle alustaa kohden ja
kaanna paata vastakkai-
selle puolelle. Tunne veny-
tys rintalihaksessa seka
selan lihaksissa.

Pida venytys 15 sekuntia.
Toista venytys toiselle puo-
lelle.
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