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Juoksumatto
Alkulammittely 15-30min
Aloita treeni :)

et

Selkapenkki 2

Kédet rinnalla ristissa tai paan takana.
Ojenna selkaa sailyttaen hyva
keskivartalon tuki. Palauta lahtdasentoon.
Sarjat: 4 Toistot: 10
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Hauiskaanto kasipainoilla 1

Istuen, k&det vartalon vieresséa. Ota
painoista kiinni vasaraotteella. Koukista
kyynarnivel ja palauta lahtdasentoon. Tee
vuorokasin.

Sarjat: 4 Toistot: 10
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Ylatalja eteen

Ota tangosta hieman hartioita leveampi
ote. Veda tankoa kohti rintalihasten
yldosaa tuoden samalla olkapéita taakse
ja lapoja yhteen. Paasta takaisin
rauhallisesti jarruttaen liiketta.

Sarjat: 4 Toistot: 10
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Hauiskaanto taljassa
Ota kahvasta kiinni vastaotteella. Tuo

kyynérnivelet koukkuun ja laske takaisin.

Pida kadet lahella vartaloa. Sailyta
olkapéiden keskiasento.
Sarjat: 4 Toistot: 10

Ja

Juoksumatto
Loppuverryttely 15-30min
Lopeta treeni :)
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Alataljasoutu

Istuen hyvéassa ryhdissé, polvet hieman
koukussa. Veda talja rintakeh&n alaosaa
kohti vieden samalla olkapaita taakse ja
lapoja yhteen. Paasta kadet takaisin
suoriksi ja olkapaét eteen. Ala paasta
rintarankaa pyoristymaan.

Sarjat: 4 Toistot: 10

Hauisk&anto kasipainoilla 2

Seisten, kadet vartalon vieressa. Tuo
kyynérnivel koukkuun ja laske takaisin.
Tee vuorokasin.

Muista sdilyttd& olkapéan keskiasento.
Sarjat: 4 Toistot: 10
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