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Yleista lihaskuntoa tukeva kuntosaliohjelma

/I Luontipvm. 08.06.2020

Liikkeet

Yleistd ohjelmasta

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: Yleista lihaskuntoa

Yleista lihaskuntoa tukeva kuntosaliohjelma, on hyva valinta kuntosaliharjoitteluun tutustumiseen, tai palaamiseen pienen
tauon jalkeen.

Valtaosa liikkeista on laiteliikkeitd, jotta likkeiden oppiminen tuettujen liikeratojen kautta on mahdollisimman helppoa ja
treenaaminen on mahdollisimman turvallista. Harjoituksen lopussa on muutamia vapailla painoilla ja kehonpainolla tehtéavia
liikkeitd, jotta saadaan myds niistéd maistiaista.

Treenien haastavuutta voit lisata lisdamalla pikkuhiljaa kuormaa liikkeisiin tai ottamalla yhdet tydsarjat lisdé joihinkin tai
kaikkiin liikkeisiin.

Alkuverryttely

Ennen harjoitusta on hyva tehda kunnon alkuverryttelyt, jolloin saadaan treenista paras teho irti, eikd ensimmaiset
treeniliikkeet kulu lammitellessa. Hyva alkuverryttely sédastaa kehoa turhilta loukkaantumisilta ja mika parasta —
alkuverryttelyyn on helppo ujuttaa kestavyyskuntoa, liikkuvuutta ja kehonhallintaa parantavia elementteja. Nain harjoitus
monipuolistuu, ja saamme yhden treenin avulla 16ytyd monta karpéasta yhdella 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 likkuvuus- ja kehonhallintaosiolla, esimerkkina keppijumpalla.
Sitten oletkin jo valmiina paivan harjoitukseen.

Ohjeet

o Tee ensimmaisena yleislammittelya 5-10 minuuttia. Jatka sitten 2-5 min
m mittaisella liikkuvuus- ja kehonhallintaosiolla, esimerkkin& keppijumpalla.


https://syketribe.fi/liike/12252/yleist-ohjelmasta
https://syketribe.fi/liike/12253/alkuopaste-yleist-lihaskuntoa
https://syketribe.fi/liike/12261/alkuverryttely

Vaakasoutu laitteessa onjeet / video

S&aéada penkin korkeus siten, etté kun istut ryhdikké@asti penkilla jalat jalkalevylla, rintapalkki tulee rintalastaasi vasten.
Nappaa sitten kahvoista kiinni ja lahde tekem&an soutuliikettd hartiajohtoisesti: Suoralta kadelta, lavat ja hartiat taakse eli
niin sanottu lapaveto ja veda kahvat vartalon viereen.

Veto saa olla terava, noin sekunnin mittainen ja palautus suunnilleen puolta hitaammin.

Sarja Toistot Vastus Lepo
; 1 15-20 30s
j .' 2 15-20 30s
3 15-20 30s

Vaakaprassi onjeet /video

Asetu istumaan vaakaprassiin selké ja paa tukevasti kiinni penkissé ja sdada penkin etdisyys jalkalevyyn nahden siten, etta
polvikulma on noin 90 astetta, tai hieman sen alle.

Ota noin hartioiden levyinen jalkojen asento, jalkaterat joko suoraan eteen tai hieman ulospéin. Lahde tekemaan
kyykkyliiketta polvet varpaiden kanssa samaan suuntaan taipuen, omien liikkuvuuksiesi ehdoilla.

Huomioi myds, ettd likkeen ala-asennossa alaselka ei lahde pyoristymaan ja ylhaalla et ojenna polvia ihan lukkosuoriksi.

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

Penkkipunnerrus laitteessa onjeet / video

Asetu penkille istumaan, sdadéa sopiva paino ja penkinkorkeus siten, etta kyynarpéat pysyvat liiketta tehdessé tangon
takana, ja hartiat pysyvat alhaalla. Ennen kuin ryhdyt punnertamaan, nappaa viela niin sanottu lapatuki, eli veda hartioita ja
lapoja taakse, jolloin liiketta tehdessé olkapéasta ei tule niin paljoa liikettd. Tamé suojaa olkapééata liikkeen aikana.

Muista siis keskittya lapatukeen koko liikkeen ajan.

Nappaa laitteen vaaka- kahvoista kiinni, kyynarpaéa tangon takana ja lavat ja hartiat takana lahde tekemaan
punnerrusliikettd. Tunne lahtdasennossa pieni venytys rinnassa ja tydnna sielta paino suorille kasille. Punnerrus kestéa
noin sekunnin, jarrutus tehdéaén kahdessa sekunnissa.

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

3 15-20 30s



https://syketribe.fi/liike/12256/vaakasoutu-laitteessa
https://syketribe.fi/liike/12260/vaakaprssi
https://syketribe.fi/liike/12272/penkkipunnerrus-laitteessa

Polvien koukistus istuen laitteessa oOhjeet / video

Saadetadn penkin selkanoja ja nilkkapalkki siten, etté polvi ylittdd penkinreunan ja nilkka jalkapalkin. Sdadetaan liikerata
lahtem&én penkin tasalta ja tavoitteisimme ja toistom&ariin sopivat painot. Sitten vield ennen kuin paastaan tekemaan
likettd, sd&adetdan reisipalkki reisiin kiinni, jotta jalat pysyvéat paikallaan.

Koukista jalat teravasti ja padsta ne ojentumaan liiketta jarruttaen. Ylaasennossa, ala paasta pakkaa ihan pohjaan asti ja
pida lanneselka kiinni alustassa.

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

Hauiskaanto + pystypunnerrus kasipainoilla onjeet /video

Hauiskaanto + pystypunnerrus on erinomainen yhdistelmaliike, joka vahvistaa yhté aikaa seka ylavartalon koukistajia, etta
ojentajapuolen lihaksia. Saat siis yhdistettyd samaan treeniliikkeeseen hauikset, hartiat, ojentajat ja keskivartalokin, joka on
likettd tehtdessa selvasti normaalia aktiivisempi.

Nappaa siis kasipainot kateen neutraaliotteella ja lahde tekeméaéan hauiskdantda hartioiden paalle, josta punnerrat viela
painot suoraan ylés. Laske painot samaa reittia takaisin alas.

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

Vatsarutistus pallolla ohjeet /video

Asetutaan pallon etureunalle istumaan.

Pida jalat harallaan, jotta tasapaino on helpompaa yllapitda. Kadet voivat olla joko rinnan paalla tai niskan takana.
Lahdetaan jarruttamaan taakse ja paastetddn vatsalihakset hyvaan venytykseen, josta lahdetaan selkaa pyoristaen
rutistamaan vatsalihasten voimalla ylés. Rauhallinen liike alas, pikkuisen terdvammin ylos.

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

3 15-20 30s



https://syketribe.fi/liike/12273/polvien-koukistus-istuen-laitteessa
https://syketribe.fi/liike/12264/hauisknt-pystypunnerrus-ksipainoilla
https://syketribe.fi/liike/12255/vatsarutistus-pallolla

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.



https://syketribe.fi/liike/12268/loppuverryttely
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