{IFRESSI

§ PINTAA SYVEMMALTA.

TREENIVARTTI 1

Treenivartti 1 sisaltaa kolme lihaskuntoa kehittavaa liiketta. Liikkeet tehdaan kuntopiirina eli vuorotellen.

Aloita harjoitus lammittelylla. Lammittelyksi sopii esimerkiksi kdvely tai pyoraily. Tee tarvittaessa lisaksi
kevyet venytykset tai kehonavaukset.

Kierrokset: 3

Lepo: 1-2min kierrosten valissa

1. Hyvaa huomenta
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Aloita liike seisomalla suorassa ja aseta keppi hartialihaksen
paalle. Tyénna lantio taakse samaan aikaan taivuttaen
ylavartaloa eteenpain. Paino pysyy tasaisesti koko jalkapohjalla
ja selka suorana. Tee liike rauhallisessa tahdissa ja pyri
hakemaan kevyt venytys takareisiin.

Jos haluat liikkeesta haastavamman version, voit ottaa kepin
sijaan kevyen tangon.

Liikkeessa yhdistetdan kyykky ja pdan paalle tydnto. Liikkeen
voit tehda kiekolla tai kahvakuulalla. Aloita liike kyykkaamalla
selkdsuorana. Kosketa kiekon reunalla lattiaa. Nouse yl6s ja
kdanna paino paan paalle suorille kasille. Liikuta painoa ldhelld
vartaloa. Yldasennossa valtd notkoselkaa.

Tarvitset renkaat tai TRX —narut, joiden varassa pystyt
nojaamaan taakse. Aloita lilke hakemalla kevyt takanoja kadet
suorana. Mitd enemman haet takanojaa sen raskaammaksi
liike muuttuu. Purista lavat yhteen ja veda selkalihaksilla itsesi
yl6s rintakeha kahvojen valiin. Pida vartalo suorana liikkeen
ajan.



