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Painonhallintaa ja kiinteytymista tukeva kuntosaliohjelma

/I Luontipvm. 08.06.2020

Liikkeet

Yleistd ohjelmasta onjeet / video

Tama ohjelma on tarkoitettu perusterveelle treenaajalle, jos sinulla on jotain liikuntarajoitteita tai toistuvia kiputiloja,
suosittelen sinua kdantymaén terveydenhuollon tai liikunta-alan ammattilaisen puoleen ennen ohjelman aloittamista.
Talla ohjelmalla kehityt optimaalisesti seuraavat 6-8 viikkoa. Lahde alkuun liikkeelle siten, etta teet kaksi sarjaa kutakin
liikettd. Ota my6hemmassa vaiheessa, eli noin 2-4 viikon jalkeen liikkeisiin kolmaskin tydsarja mukaan.

Ensimmadisten viikkojen teema on liiketekniikoiden haltuun ottaminen, ja kun ne alkavat olla kunnossa voit lahte&
lisilem&an painoja reippaan kontrolloidusti. Muista kuitenkin, ettei painojen lisdédminen koskaan tapahdu liiketekniikan
kustannuksella. Kun olet treenannut talla kuntosaliohjelmalla 6-8 viikkoa alkaa kehosi ja mielesi olla tottunut ohjelman
arsykkeisiin, jolloin se ei enda kehité yhtéa optimaalisesti. Silloin on hyva hetki varata ohjelmanpaivittelyn aika salisi
valmentajalta, jotta nousujohteinen, tuloksekas ja motivoiva harjoittelu jatkuu ja kuntosi kehittyy seuraavalle tasolle.

Alkuopaste: Painonhallintaa ja kiinteytymista onjeet/video

Painonhallintaa ja kiinteytymisté tukeva ohjelma, on erityisen hyva ohjelma silloin, kun haluat kuluttaa mahdollisimman
paljon energiaa, yllapitaa lihasmassasi maaran ja saada hyvaa lisdbuustia painonhallintatavoitteeseesi.

Ohjelma koostuu isoista moninivelliikkeistd, joissa useita suuria lihaksia on t6iss&, jolloin energiankulutus on suurta.
Valtaosa ohjelman harjoitusliikkeistd on melko toiminnallisia, joten kehonhallintasi ja tukilihaksesi kehittyvat samalla kertaa.
Treenien haastavuutta voit liséta ohjelman aikana lisaamalla kuormaa liikkeisiin, ottamalla yhdet ty6sarjat liséa joihinkin tai
kaikkiin liikkeisiin ja/tai lyhentamalla palautusaikoja

Alkuverryttely onjeet /video

Ennen harjoitusta on hyva tehda kunnon alkuverryttelyt, jolloin saadaan treenisté paras teho irti, eikd ensimmaiset
treeniliikkeet kulu lammitellessa. Hyva alkuverryttely sdastaa kehoa turhilta loukkaantumisilta ja mika parasta —
alkuverryttelyyn on helppo ujuttaa kestavyyskuntoa, liikkuvuutta ja kehonhallintaa parantavia elementteja. N&in harjoitus
monipuolistuu, ja saamme yhden treenin avulla 16ytyd monta kérpésté yhdelld iskulla.

Tee ensimmaisena yleislammittelya 5-10 minuuttia jollain salin aerobisista laitteista, jotta kehon sisalampétila nousee ja
tulee pikku hiki paalle. Jatka sitten 2-5 min mittaisella liikkuvuus- ja kehonhallintaosiolla, esimerkkiné keppijumpalla.
Sitten oletkin jo valmiina paivan harjoitukseen.

Ohjeet

. : Tee ensimmaisena yleislammittelya 5-10 minuuttia. Jatka sitten 2-5 min
m mittaisella liikkuvuus- ja kehonhallintaosiolla, esimerkkina keppijumpalla.


https://syketribe.fi/liike/12252/yleist-ohjelmasta
https://syketribe.fi/liike/12270/alkuopaste-painonhallintaa-ja-kiinteytymist
https://syketribe.fi/liike/12261/alkuverryttely

Liitkepari
Kaikki liikeparin alla olevat liikkeet putkeen siten, ettd ensin teet ensimmaisesta liikkeesta yhden sarjan, pidat palautuksen

madritysten mukaan ja timan jalkeen teet seuraavasta liikkeesta sarjan ja uuden pidemman palautuksen. Taman jalkeen
aloitetaan uusi kierros ja tehdaan kierroksia yhtd monta kuin on sarjojakin.

Askelkyykky vuorojaloin onjeet / video

Liikkeen voit tehd& joko paikallaan jalat kdyntiasennossa, eteen astuen ja sieltd taaksepéin ponnistaen, tai
kavelynomaisesti etenevana liikkeena.

Liikkeessa tarkeda on, ettéa ylavartalo séilyy liikkeen aikana ryhdikkéaasti pystyssa ja polvet taipuvat varpaiden kanssa
samaan suuntaan seka etummaisen jalan kantapéa pysyy kiinni lattiassa.

Voit lisata likkeeseen haastetta ottamalla kasipainot kasiisi.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 15-20 30s
2 15-20 30s
3 15-20 30s

Ylataljaveto eteen myodtaote onjeet /video

Laitetaan oikea kahva paikalleen, sdédetéan tavoitetta ja toistomaaraa vastaava kuorma ja sdadetéan reisipalkki siten, etta
pysytéan hyvin ja tukevasti paikoillaan. Istutaan penkkiin, napataan kahva kyytiin ja mennééan pikkuisen takanojaan, jolloin
vartalonhallinta on hitusen helpompaa sailyttaa.

Lahdetaan suorilta kasilta, hartiat korvista tekem&an vetoliike aina rintaan kiinni asti. Vedon aikana hartiat ja lavat tulevat
alas ja liikkeen lopussa réyhistetaén rintaa tankoa vastaan.

Hyva liilketempo on jélleen sellainen, jossa veto tehdaén noin sekunnissa ja jarrutus kahdessa sekunnissa.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 15-20 1min
2 15-20 1min
3 15-20 1min

Liikepari
Kaikki liikeparin alla olevat liikkeet putkeen siten, ettd ensin teet ensimmaisesta liikkeesta yhden sarjan, pidat palautuksen

madritysten mukaan ja timan jalkeen teet seuraavasta liilkkeesta sarjan ja uuden pidemman palautuksen. Taman jalkeen
aloitetaan uusi kierros ja tehd&an kierroksia yht& monta kuin on sarjojakin.

Maastaveto + hauiskaanto + pystypunnerrus kahvakuulalla onjeet /video

Ota kahvakuulan sarvista kiinni ja tuo se vartalon etupuolelle. LaAhde kyykistymé&&n polvet varpaiden kanssa samaan
suuntaan taipuen ja ylavartalo ryhdikkaana pitaen.

Kun olet noussut kyykysta ylds ja ojentanut lantion eteen ja tee hauisk&anto siten, etté paino tulee rintakeh&é vasten, josta
se punnerretaan suorille kasille.

Laske paino samaa reittia alas.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 15-20 30s
2 15-20 30s

3 15-20 30s



https://syketribe.fi/liike/12263/askelkyykky-vuorojaloin
https://syketribe.fi/liike/12266/yltaljaveto-eteen-mytote
https://syketribe.fi/liike/12269/maastaveto-hauisknt-pystypunnerrus-kahvakuulalla

Sivutaivutus kahvakuulalla onjeet /video

Sivutaivutusliikkeessé nappaat kahvakuulan toiseen kéateesi vartalon vierelle ja asetut tukevaan noin hartioiden levyiseen
haara-asentoon.

Aseta vapaa katesi ohimollesi ja lahde taivuttamaan vartaloa suoraan sivulle omien liikkuvuuksiesi ehdoilla. Tarkkaile, etta
taivutat vartaloa suoraan sivulle péin.

Tee jarrutus noin kahdessa sekunnissa alas, ja sielté kyljen lihaksilla rutistaen sekunnissa ylos.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 15-20 Imin
2 15-20 Imin
3 15-20 Imin

Liikepari
Kaikki liikeparin alla olevat liikkeet putkeen siten, ettd ensin teet ensimmaisesta liikkeesta yhden sarjan, pidat palautuksen

madritysten mukaan ja timan jalkeen teet seuraavasta liikkeesta sarjan ja uuden pidemman palautuksen. Taman jalkeen
aloitetaan uusi kierros ja tehdéén kierroksia yhtéd monta kuin on sarjojakin.

Vartalon Kierto takanojassa onjeet / video

Asetu takanojaan istumaan ja ota lisdpaino vartalosi etupuolelle.

Lahde kiertamaan painoa puolelta toiselle ylavartaloa kdantaen.

Liike on helpompi tehd& jalat maassa, ja muuttuu raskaammaksi, kun jalat nostaa ilmaan. Voit saédella liikkeen
haastavuutta myds omalla takanojallasi.

Muista hengittaa liiketta tehdessasi!

Toistot Vastus Lepo
15-20 30s
15-20 30s
15-20 30s

Vuorikiipeilija koroketta vasten onjeet / video

Mita korkeampi koroke, sen helpompi ja painvastoin mitd matalampi, sitd haastavampi.

Asetu punnerrusasentoon ja paina kasia koko ajan hitusen koroketta vasten, jotta ylavartalon ryhti sailyy hyvana. Lahde
vuorojaloin tuomaan polvea kohti rintaa vartalon alla, ja palauta jalka takaisin.

Muista my0s koko liikesuorituksen ajan vetad napaa kohti selkdrankaa ja valttamaan sitd, etta alaselka paasisi
notkistumaan.

Sarja Toistot Vastus Lepo
1 15-20 30s
2 15-20 30s

3 15-20 30s



https://syketribe.fi/liike/12258/sivutaivutus-kahvakuulalla
https://syketribe.fi/liike/12259/vartalon-kierto-takanojassa
https://syketribe.fi/liike/12262/vuorikiipeilij-koroketta-vasten

Loppuverryttely onjeet/video

Treenin jalkeen kehoosi on kertynyt harjoituksen myota erilaisia aineenvaihdunnan kuona- aineita, ja kroppasi sekéa
hermostosi kay viela ylikierroksilla.

Onkin tarkead, ettéd annat kehollesi mahdollisuuden huuhtoa kuona-aineet pois, jolloin myds hermostosi ja kehosi alkaa
rauhoittua.Kaynnistat myos palautumisen tehokkaammin, eivatké esimerkiksi paikat tule niin kipeéksi, ja harjoitusvastekin
on parempi.

Tee siis treenin perddn 5-10 min matalatehoista aerobista ja kevyet 20-30s venytykset treenatuille lihasryhmille. Keho
kiittd& paremman palautumisen muodossa!

Ohjeet

Tee siis treenin perdén 5-10 min matalatehoista aerobista ja kevyet 20-30s
venytykset treenatuille lihasryhmille.
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