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Lihasvoimatreeni
oman kehon painolla

Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa tuki- ja Lihasvoimasta huolehtiminen on tarkeaa
liilkuntaelimistdéa seka tukee toimintakykya. fyysisesti raskaan tydn sujumiseksi, mutta
Hyva lihastasapaino on tarkedaa myoés hy- my0Os kevyempaa tyota tekevan on tarkeaa

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

Lihasvoimaa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta tarvitaan arjessa.
Lihasvoimatreenin oman kehon painolla voi tehda yksin tai porukalla,
joko yksi liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana. Muista lammittely!

Lammittely

Ota kayntiasento. Vie toinen ylaraaja kouk- Nosta kadet etukautta ylds varpaille
kuun kyljen viereen ja toinen suoraksi nousten ja tuo ne rennosti alas. Toista 20
eteen. Nyrkkeile laajalla liikeradalla. Jousta kertaa.

samalla hieman polvista. Toista 20 kertaa.

Tee perakkain X-I-T-hyppy-
ja. Voit myds tehda pelkkia
X-hyppyja tai hyppia muulla
tavalla. Toista 20 kertaa.




Kuntopiiri: toista liikkeita 1-3 kierrosta ja pida kierrosten valilla pieni tauko

1. a) Ylavartalon nosto (vatsalihak-
set)

Kay selinmakuulle. Aseta halutessasi
tyyny alaseldan notkon alle. Laita kadet
ohimolle tai korvien viereen, nosta kyy-
narpaat kattoa kohti. Jannita hieman vat-
salihaksia ja kohota ylavartaloa kevyesti
ylospain. Laske alas. Toista 8-=12 kertaa.
TAI

b) Timanttivatsat (vatsalihakset)

Kay selinmakuulle. Laita jalkapohjat yh-
teen ja vie polvet erilleen. Vie sormen- E |
paat paan taakse lattiaan. Jénnita hieman | _
vatsalihaksia. Nouse istumaan ja kosketa gt
kasilla lattiaan. Laskeudu rauhallisesti
alas. Toista 8—=12 kertaa.

2. Mittarimato (keskivartalo, yldraa-
jat)

Pyorista selka polvista hieman koukistaen
ja vie kadet lattiaan. Kavele kasilla pun-
nerrusasentoon. Punnerra kerran polvet
ilmassa tai maassa. Kavele takaisin ja
ojenna selka suoraksi. Toista 5 kertaa.

3. a) Polvien nosto (keskivartalo)
Kay konttausasentoon lattialle, aseta
varpaat nenaa kohti. Sadilyta selassa pieni
notko ja pydrista lavan alue kevyesti. Nos-
ta polvet hieman lattiasta ilmaan ja pysy
asennossa 5:een laskien. Toista 8-12
kertaa.

TAI

b) Lankkupito (keskivartalo)

Asetu painmakuulle kyynarnojaan ja nosta
ylavartalo kasien varaan. Pida ylaselka
pyoristettyna lapojen valista ja vatsali-
hakset tiukkana, selkaranka suorana. Pida |
asento 20-30 s. Voit myds tehda liikkeen
polvet maassa. Toista 3 kertaa.

4. Lantion nosto (pakarat ja keski-
vartalo)

Kay selinmakuulle lattialle. Jannita hie-
man vatsalihaksia, paina kasia lattiaa
vasten ja nosta lantio ylds. Laske rau-
hallisesti alas. Toista 8—12 kertaa.

5. Hyppy ylos (jalkalihakset)

Seiso pienessa haara-asennossa. Jousta
polvista ja hyppda tasajalkaa ylds. Toista
hyppyja paikallaan tai eteen ponnistaen
10 kertaa. Huolehdi, etta ponnistuksessa
ja alastulossa polvet ja jalkaterat osoitta-
vat samaan suuntaan.




