PERUSOHJELMA KUNTOSALILLE

Aloittelevalle keventajalle sopiva kuntosaliohjelmassa kaydaan lapi kehon kaikki isot lihasryhmat
vhden harjoituksen aikana. Liikkeelle voi |ahtea tekemalla harjoituksen kerran viikossa. Kunnon
kohennusvaiheessa tuloksia syntyy tehokkaammin pari kertaa viikossa tehdylla harjoituksella.
Kuntosalilaitteissa harjoittelu on alussa helpompaa kuin tangoilla tai kdsipainoilla harjoittelu.
Laitteissa on yleensa hyvat ohjeet ja kuvat harjoiteltavista lihasryhmista. Kuntosalilta saat myos
opastusta seka henkilékohtaisen harjoitusohjelman.

Kuntosaliharjoittelun voi aloittaa kiertoharjoitteluna. Oman kuntotason mukaan valitaan sellainen
kevyehko vastus kuntosalilaitteeseen, etta jaksaa tehda kutakin liiketta 15-30 kertaa. Ensimmaiset
viikot voi aloittaa 10 toiston kierroksella, ja pikku hiljaa lisata toistoja, kunnes kierros sujuu jopa 30
toistoilla. Yhden liikkeen jalkeen vaihdetaan suoraan seuraavaan liikkeeseen, niin etta tauoksi jaa
korkeintaan puoli minuuttia. Yhden kierroksen jalkeen voi pitda juomatauon ja tehda sitten viela
toisen kierroksen - talloin kuitenkin liikkeet noin 12—-15 toistoilla.

Samat harjoitusliikkeet kannattaa muuttaa paikkaharjoitteluksi 1-2 kuukauden jalkeen. Samalla voi
vahentda hieman toistojen maaraa, mutta lisata hieman vastuksia. Paikkaharjoittelussa samaa
liiketta tehdaan kolme sarjaa perakkain ja sellaisilla painoilla, etta 10-20 toistoa sujuu. Jokaisen
sarjan valissa pidetaan lyhyt tauko. Esim. jalkaprassia tehdaan 12 kertaa, pidetaan korkeintaan
parin minuutin tauko ja tehddan sama uudestaan. Kolmen sarjan jalkeen siirrytdan seuraavalle
laitteelle tai seuraavaan liikkeeseen.

Kiertoharjoittelu = Tee kutakin liiketta sellaisella vastuksella, etta jaksat 15—-30 toistoa ja siirry
sitten seuraavaan liikkeeseen. Kierroksen jalkeen pida pieni tauko ja tee uudestaan sama kierros
vield 1-2 kertaa.

Paikkaharjoittelu = Tee kutakin liiketta 10-20 toistoa sopivalla vastuksella, pida pieni tauko ja
toista sama liike uudestaan - yhteensa 3 sarjaa. Siirry vasta sitten seuraavaan liikkeeseen.
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1. Verryttele 5-10 min kuntopyodrassa, soutulaitteessa tai

crosstrainer-laitteessa.

2. Jalkaprassi on tehokas reisien ja pakaroiden vahvistaja.

3. Reiden ojentaja -laite vahvistaa reisilihaksia.

4. Reiden koukistaja -laite vahvistaa reiden takaosan.
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5. Alatalja-veto vahvistaa alaselan ja liilke muistuttaa

soutua. Pida selka tiukkana.

6. Ylataljassa vahvistetaan ylaselkda ja vedetaan tanko niskan

taakse. Pida ryhti uljaanal

7. Rintapradssi -laitteessa vahvistetaan rintalihaksia.

8. Kasien ojentajia voit tehda taljassa, jossa painat tankoa alas,
kyynarpaat kyljissa. Tunnet poltteen kasissa ja samalla olet

jannittanyt vartalon syvia lihaksia tiukoiksi.
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9. Hauiskaantoa voit tehda pienilla kasipainoilla 12 kertaa

molemmille kasille. Pida kyynarpaat vartalossa kiinni!

10. Vatsalihaksia voit rutistaa laitteessa.

11. Muista vahvistaa my0ds vinoja vatsalihaksia!

12. Jadhdyttele 5 min. kuntopydrassa tai soutulaitteessa.

13. Venyttele kevyesti ja tunne kuinka olosi on ryhdikas!

Teksti: Sirpa Arvonen
Kuvat: Pekka Sippola
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