KAARENKIERROKSEN ULKOKUNTOLAITTEET

PISTEENKAARI, NUMMELA

KYYKKY Kohdistus: etureidet, takareidet
Ydinkohdat: Istu penkkiin, selka tukevasti selkédnojaa vasten. Aseta
jalat jalkatuille. Tarkkaile, etta polvet ja varpaat osoittaa samaan
suuntaan. Lahde suoristamaan jalat ja palauta rauhallisesti
takaisin koukkuun. Huom: Varo ojentamasta polvea lukkoon!

CROSSTRAINER
Kohdistus: pakaralihakset,
lonkankoukistajat, etureidet, takareidet

Ydinkohdat: Asetu laitteeseen rauhallisesti,
ota kiinni tangosta. Lahde rauhallisesti
likuttamaan vuorojaloin toista jalkaa eteen
ja toista taakse samalla vastakkainen kasi
likkuu eteen. Jousta polvista kevyesti koko
likkeen suorittamisen ajan ja muista
keskivartalon lihasten tuki.

RINTAPENKKI Kohdistus: Rintalihakset, hauikset, olkapaa
Ydinkohdat: Istu penkkiin, selk& tukevasti selkédnojaa vasten.
Nosta jalat ilmaan joko koukussa tai suorana. Ojenna kadet
suoraksi ja palauta rauhallisesti jarruttaen alas.
Huom: Ala yliojenna kyynarnivelta katta suoristaessal

PUNNERRUS

Kohdistus: rintalihakset, ojentajat, olkapaat

Ydinkohdat: Laita kadet selkeasti hartiaa leveammalle penkkiin ja vie jalat taakse siten, etta vartalo
muodostaa suoran linjan. LaAhde koukistamaan kadet, kyynarpaat aukeaa sivulle ja rintakeha lahestyy
penkkid. Punnerra takaisin suoraksi. Voit tehda myds ojentajapunnerruksen, jolloin kadet
hartialeveydella, kasivarret lahella vartaloa, kasien koukistuessa kyynéarpéaat osoittaa taakse.




KAARENKIERROKSEN ULKOKUNTOLAITTEET

PISTEENKAARI, NUMMELA

DIPPI Kohdistus: Ojentaja

joko jalat koukussa tai raskaampana jalat suorina.

Ydinkohdat: Hartioiden levyinen ote penkilla, selka penkkiin pain. Lahde koukistamaan
kasia noin 90-asteen kulmaan ja ojenna sen jalkeen takaisin suoraksi. Voit tehda liikkeen,

YLASELAN LIHASKUNTOLIIKE Kohdistus: Ylaselka
Ydinkohdat: Ota hartioita levedmpi ote tangosta rystyset ylospain. Vie jalat
tangon alta ja asetu takakenoasentoon. Lahde vetdmaan rintakehaa kohti
tankoa, kyynarpaat aukeaa sivulle-taakse. Palauta kadet rauhallisesti
suoraksi. Lisahaastetta saat viemalla jalkoja pidemmalle eteen.

KYLKIEN & SELAN VENYTYS
Kohdistus: kyljet, ylaselka

Ydinkohdat: Ota kiinni ruorin kahvoista. Seiso
hieman hartioita levedmmasséa asennossa. Yrita
pitdéd lantio paikoillaan koko liikkeen suorittamisen
ajan. Lahde pydrittdmaan ruoria siten, etta toinen
k&si nousee ylos ja toinen laskee alas. Taivuta
vain sen verran, kun tuntuu hyvalta.

OLKAPAAN

LIKKUVUUS

Kohdistus:

olkapaat, ylaselka, rintaranka

Ydinkohdat: Ota kiinni ruorin
kahvoista. Seiso hartioiden
leveydella. Huolehdi selan
asennosta koko liikkkeen ajan
— selk& suorana. Lahde
pyorittamaan ruoria siten, etta
toinen kasi nousee ylos ja
toinen laskee alas. Pydrahda
ylakaden alta. Jatka
pyorimista samaan suuntaan
muutama kierros ja vaihda
sitten pydrimissuuntaa.




