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Juoksumatto
Alkulammittely 15-30min
Aloita treeni :)

GPF Etureisilaite

1) Saada selkanoja niin, etta polvitaipeet
tulevat hieman istuimen reunan
etupuolelle

2) Saada jalkarullan korkeus

3) Valitse paino

4) Nosta jalkarullaa yléspéain ja palauta
takaisin alkuasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10

Pohjepréassi 2

Ojenna nilkat ja laske rauhallisesti
takaisin. Pida paino pakian siséosassa.
Sarjat: 4 Toistot: 10
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Jalkaprassi 3

Aseta jalat jalkaprassin kelkalle hartian
leveydelle. Tyonna kelkka eteen
suoristamalla jalat. Ala pa&sta polvia
yliojentumaan. Laske kelkka hallitusti
alkuasentoon. Pida polvet jalkaterien
suuntaisesti koko suorituksen ajan.
Sarjat: 4 Toistot: 10

Lonkan loitonnus

Istuen. Tee lonkkien loitonnus ja palauta
lahtdasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10

Juoksumatto
Loppuverryttely 15-30min
Lopeta treeni :)
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GPF Takareisilaite / Lihas

1) Saada jalkarulla hieman nilkkojen
ylapuolelle

2) Asetu vatsamakuulle niin etté polvet
tulevat hieman reunan ylitse

3) Valitse vastus

4) Paina kantapdita kohti pakaroita ja
palaa jarruttaen alkuasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10

Lonkan lahennys

Istuen. Tee lonkkien l&hennys ja palauta
lahtdasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10
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