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Lihasvoimatreeni
kuntosalilla

Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa tuki- ja Lihasvoimasta huolehtiminen on tarkeaa
lilkuntaelimistoa seka tukee toimintakykya. fyysisesti raskaan tydn sujumiseksi, mutta
Hyva lihastasapaino on tarkeaa myds hy- myds kevyempaa tyota tekevan on tarkeaa

van ryhdin sailymiselle. Riittava lihasvoima huolehtia lihaskunnostaan, jotta kroppa py-
edistda tyodkykya tyodn laadusta riippumatta syy toimintakykyisena. Lihasvoima kehittyy
ja auttaa kehoa kuormittumaan oikein seka jo, kun treenailet pari kertaa viikossa.
tydssa etta vapaa-ajalla.

Lihasvoimaa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta tarvitaan arjessa.

Lihasvoimatreenin kuntosalilla voi tehda yksin tai porukalla, joko yksi
liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana. Muista lammittely!

Lammittely

Holkkaa, pyoraile tai Laita keppi tai kevyt Seiso pienessa haara-asen-

[Ammittele muulla tavalla tanko hartiatasolle. Tee nossa. Ota kepin paista

10 min. pieni jousto polvista ja kiinni ja pyorayta keppia
nosta keppi suorille kasil- vartalon ympari vuorotellen
le. Toista 10 kertaa. oikealta vasemmalle. Toista

10 kertaa.




Lihaskuntoliikkeet: toista liikkeita 8—12 kertaa ja tee 2-3 sarjaa
1. Pystypunnerrus (olka-hartiaseutu) | '

Ota kasiisi esimerkiksi levytanko tai kasi-
painot. Aseta paino hartiatasolle. Tee pie-
ni jousto polvista ja nosta ylaraajat ylés.

Laske hallitusti jarruttaen alas.

2. Maljakyykky (alaraajat ja pakarat) §
Aseta kahvakuula tai kasipaino lahelle
rintakehaa. Kyykisty selka suorana istu-
makorkeudelle ja nouse ylds. Pida liik-
keen aikana polvet ja varpaat samaan
suuntaan. Voit tehda liikkkeen myds ilman
painoja.

3. Hyppyleuanveto (olka-hartiaseutu
ja ylaraajat)

Aseta tukeva penkki leuanvetotangon
alle. Ota tangosta vasta- tai mydtaote.
Ponnista penkilta niin ylds, etta leuka on
tangon tasolla ja jarruta ylaraajalihaksilla
alasmenoa.

lo ja yldaraajat)

Ota vetokahvasta hartialevyinen ote ja
kay kayntiasentoon. Tuo ylaraajat suo-
rana alas lantion tasolle ja jarruta palau-
tusta ylos. Pida selka suorana liikkeen
aikana.

5. Alasveto yldtaljalla (ylaselka ja
yldaraajat) \ 3
Istu selka suorana ylataljan eteen ja ota ‘ e\ | g ?’ I{I
taljasta hieman hartioitasi leveampi ote. ' m
Nojaa taaksepain ja tuo talja hartioiden
tasolle eteen. Jarruta taljan palautusta
ylos.
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6. Jalkaprassi (pakara ja alaraajat)
Aseta jalkaterat hartian leveydelle. Ojen-
na jalat suoraksi (valta yliojentumista) ja
laske jarruttaen 90 asteen polvikulmaan.
Pida liikkeen aikana polvet ja varpaat sa-
maan suuntaan.

7. Yhden kaden soutu (ylaselka ja
ylaraajat)

Ota toisella kadella vetokahvasta kiinni
ja asetu kayntiasentoon. Jannitd hieman
keskivartalon lihaksia. Veda vetokahva
edesta kylkeen ja palauta jarruttaen.




