Ohjelmasta loydat 3 lihaskuntoliikettd, joilla saat vahvistettua hartioiden ja
VAHVISTA J Y : )

selan lihaksistoa.
HARJOITTELULLA

Kierrokset: 2 - 3 Lepo: 1 - 2min kierrosten valissa

1. Alataljasoutu

S3dada painot sellaiseksi, etta pystyt vetamaan painoa pelkilla kasilla (ilman taaksep&in nojaamista)

Kay istumaan penkille siten, ettd polvet ovat ldhes suorana ja ota kahvasta kiinni. Pida selkd pystyssa ja vartalo
paikallaan.

Lahde ensin vetdmaan ainoastaan hartioita taaksepdin pitden kadet koko ajan aivan suorina ja palauta liike. Toista tdma
lapasoutu 6 kertaa. Kun lapasoutu onnistuu kddet suorana, lahde tekemaan koko liiketta siten, ettd hartioiden vedon
jalkeen, vedat kahvan kohti vatsaa.

Talla tavalla toteutettuna liike kohdistuu lapojen valiin seka hartioihin.

2. Selan ojennus 3. Rintaprassi

Saada ylempi pehmuste niin, etta se tulee yldselkdan Saada istuin niin, ettd kahvat ovat noin kainaloiden
lapojen paille. korkeudella.

Istu penkille siten, ettd takapuoli tulee kiinni selkdnojaan. Tyonna kahvat eteen ja palauta liike rauhallisesti
Ajattele ojentavasi selka suoraksi ja Iahde sen jalkeen takaisin.

tyontdmaan pehmiketta taaksepain niin pitkalle, etta selka
pysyy vield suorana. Palauta rauhallisesti.



