KESKI-
SUOMEN
HYVINVOINTI-
ALUE

Seldn kuntosaliharjoitusohjelma (yleisohje)

Tee harjoitteet laajalla liikelaajudella ja keskity rauhalliseen liikkeen jarruttavaan vaiheeseen. Aloituspainosi
harjoitteissa on se, jolla pystyt tekemaan enintaan 10 toistoa. Tee jokaista harjoitetta 8 toistoa ja kaksi-
kolme sarjaa. Pida sarjojen valissa 2 minuutin tauko. Varmista harjoittelun nousujohteisuus lisaamalla
haastetta joka viikko tekemalld samalla painolla enemman toistoja (esim. 12 toistoon asti) tai lisdaamalla
painoa (painopakassa seuraava taso tai raskaampi kasipaino).

Harjoittelun ei tarvitse olla taysin kivutonta eli harjoittelun aikana saa tuntua kipua. Kuitenkin, jos kipu
tuntuu voimakkaampana harjoittelun jalkeen kuin sen aluksi, voit tehda seuraavalla kerralla hieman
kevyemmin (esim. yksi sarja vahemman tai liikkeissa pari toistoa vahemman).

Aloita kuntosaliharjoittelu alkulammittelylla
Valitse itsellesi sopiva [ammittelymuoto (esim. kuntopyorailyd 3—8 minuuttia kevyella vastuksella).

Jalkaprassi

Sadda aloitusasento niin, ettd polvet ovat
suorakulmassa. Jalat ovat levylla pienessa haara-
asennossa ja varpaat ja polvet samassa linjassa.

Tyonna jalat lahes suoraksi ja palaa alkuasentoon
liiketta jarruttaen.

Jos harjoite tuntuu haastavalta:
- S4ada aloitusasennossa polvet suoremmaksi
- Siirrd jalkoja hieman alemmaksi levylla

Lonkan koukistus laitteessa

Saada reisipehmusteen korkeus niin, etta se on
hieman polven yldapuolella. Aloitusasennossa lonkka
on hieman ojennettuna tai suorassa toisen jalan
vierella.

Koukista lonkkaa niin, etta reisi nousee lahes
vaakatasoon, laske jalka jarruttaen alas
aloitusasentoon.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy
tai ojennu. Tee liike molemmin jaloin.




Yhden kaden taljaveto
Aseta taljan korkeus rintalastan korkeudelle. Seiso
kasvot kohti taljaa ja pida polvet pienessa koukussa.

Jannita keskivartaloa ja veda kyynarpaata taaksepdin
vartalon viereen. Palauta kasi jarruttaen
alkuasentoon.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy
tai ojennu eika lantio kierry liikkeen aikana.

Yhden kaden taljaty6nto
Taljan korkeus kuten edella. Seiso selka kohti taljaa,
ja pida polvet pienessa koukussa.

Jannita keskivartaloa ja tyonna kasi suoraksi eteen
(taljan vaijeri kulkee kaden ja kyljen valista). Palauta
kasi jarruttaen alkuasentoon.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy
tai ojennu eika lantio kierry liikkeen aikana.

Polven koukistus laitteessa

Saada selkanoja riittavan taakse, jalkatuki hieman
nilkan ylapuolelle ja reisituki napakaksi.
Alkuasennossa polvet ovat suorassa tai hyvin
pienessa koukussa.

Koukista polvet mahdollisimman koukkuun, palauta
jalat jarruttaen alkuasentoon.

Polven ojennus laitteessa

Saada selkanoja riittavan taakse, jalkapehmuste
nilkan tasolle. Alkuasennossa polvet ovat 90°:een
kulmassa (tai hieman suuremmassa koukussa).
Ojenna polvet mahdollisimman suoraksi ja palauta
jarruttaen alkuasentoon.

Jos liike pahentaa jalan sateilyoiretta, vie penkkia
reilummin taakse ja nojaa selkd suorana
selkdnojaan.




Seldn kuntosaliohjelman lisa-/vaihtoehtoiset harjoitteet
Ristikkaistalja

Aseta edessa ja takana olevat taljat n. vyotaron korkeudelle.
Asetu seisomaan taljojen valiin pitden kiinni molemmista
vetokahvoista. Jalat ovat hieman lantiota leveammassa
asennossa ja polvissa pieni koukistus.

Yhtaaikaisesti veda toisella kadella kyynarpaata vartalon
taakse ja tyonna samalla vastakkaista katta vartalon eteen.
Palaa jarruttaen alkuasentoon.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy tai
ojennu eika lantio kierry liikkeen aikana.

Voit myos tehda harjoitteen niin, etta kdadet tekevat liiketta

hartiatasossa (pienemmat kuvat). Sdada tassa tapauksessa
taljoja korkeammaksi n. rintalastan tasolle.

Taljaveto ylhaalta

Aseta taljakahvan korkeus niin, etta yletyt juuri siihen. Seiso
Iahella taljaa ja ota kahvasta kiinni yhdella kadella.

Veda kyynarpaata vartalon vierelle ja palauta jarruttaen
alkuasentoon.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy tai
ojennu eika lantio kierry liikkeen aikana.

Korokkeelle astuminen

Aseta taljan korkeus ldhelle lattiatasoa ja koroke taljan
viereen. Ota taljaa lahemmalla kadella kiinni kahvasta.

Astu korokkeelle ensin taljasta kauemmaisella jalalla ja tuo
toinen jalka viereen. Astu takaisin lattialle. Tee liike myos
toistepadin (toinen kasi kiinni taljakahvasta).

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy tai
ojennu tai kallistu sivulle.

Taljan sijasta voit kdyttaa painona myos kahvakuulaa tai
kasipainoa.



Pystypunnerrus
Seisten alkuasennossa kasipaino on olkapaan paalla.

Jannita keskivartalon lihakset ja purista pakarat yhteen.
Tyonna kasi suoraksi kohti kattoa. Palauta kasi jarruttaen
alkuasentoon.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy tai
ojennu tai kallistu sivulle.

Jos liike tuntuu hankalalta voit aluksi ottaa tukea vapaalla
kaddella esim. seindsta (tai puukepista).

Taljatyonto (pallof press)

Asetu sivuttain taljaan. Ota kahva rinnan eteen niin, etta
talja on kireana. Pida jalat hieman hartioita levedmmassa
asennossa ja polvet pienessa koukussa.

Tyonna kahva suoraan eteen, pida 1-2 sekuntia ja palauta
kahva rintakehalle. Tee lilke molemmin puolin (taljan veto
toiselta puolelta).

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy tai
ojennu eika lantio kierry liikkeen aikana.

Taljakierto

Alkuasento kuten edellisessa harjoitteessa. Tyénna kahva
suoraan eteen. Tee kadet suorana kiertoliiketta hartioiden
levyiselld alueella pitdaen kadet hartian korkeudella.

Pida keskivartalo hallittuna niin, ettei selka pyoristy tai
ojennu eika lantio kierry liikkeen aikana.

Seldn ojennus (vinopenkissa tai vaakapenkissa)

Aseta lantiopehmusteen korkeus niin, etta se on juuri
lonkkanivelten alapuolella, pida polvet pienessa koukussa.
Aseta jalkatuki hieman nilkkojen ylapuolelle.

Vie kddet niska taakse (tai rintakehalle). Jannita
keskivartalo ja nojaa jarruttaen eteenpadin (liike lonkista).
Purista pakarat yhteen ja ojenna lonkista vartalo suoraksi.




Harjoituspaivakirja

Viikko 1
Liike Paino /vastus Sarjat Toistot Muuta
Viikko 2
Liike Paino /vastus Sarjat Toistot Muuta
Viikko 3
Liike Paino /vastus Sarjat Toistot Muuta
Viikko 4
Liike Paino /vastus Sarjat Toistot Muuta




