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Juoksumatto
Alkulammittely 15-30min
Aloita treeni :)

Rintalihasharjoitus ristikkdaistaljassa
Ristikkaistaljassa, kyynérnivelet hieman
koukistettuina. Punnerra kédet eteen
yhteen. Palauta jarruttaen takaisin.
Sarjat: 4 Toistot: 10

Pystypunnerrus 1

Istuen, kadet olkapéiden vieressa.
Punnerra painot yhteen ylds ja palauta
hitaasti.

Sarjat: 4 Toistot: 10
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W

Penkkipunnerrus kasipainoilla
Penkilla selinmakuulla. Nosta kasipainot
suorille kasille. Laske rauhallisesti
rintakeh&n viereen ja punnerra ylos.
Muista oikea hengitys.

Sarjat: 4 Toistot: 10

B

Ojentajapunnerrus taljassa 2
Ota molemmilla k&silla kiinni taljan

kahvasta. Punnerra kyynérnivel suoraksi.

Sarjat: 4 Toistot: 10

44

Vipunosto eteen 2

Seisten, painot vartalon edesséa. Nosta
painot eteen n. 90 asteeseen ja laske
takaisin.

Sarjat: 4 Toistot: 10
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Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla
Vinopenkilla. Nosta kasipainot suorille
kasille. Laske painot rintalihasten viereen

ja punnerra takaisin ylos.
Sarjat: 4 Toistot: 10

AKX

Ojentajaharjoitus taljalla 1

Ota molemmilla k&silla kiinni taljasta.
Punnerra kyynéarnivel suoraksi. Palauta
rauhallisesti lahtdasentoon.

Sarjat: 4 Toistot: 10

Ht

Vipunosto taljassa 2

Seisten, hieman etukumarassa
asennossa. Ota toisella kédella taljan
kahvasta kiinni. Veda taljaa sivulle ja laske
takaisin. Pida kyynarpéa koukussa.

Sarjat: 4 Toistot: 10
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