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Aloita treeni lammittelylla. Esimerkiksi Cross Trainer tai soutulaite toimivat tandan erityisen hyvin,
silla niissa myos ylavartalo osallistuu tyohon. Tee tarvittaessa lisdksi kevyet avaavat venyttelyt.

Liikkeet suoritetaan yksitellen. Kun saat yhden liikkeen kaikki sarjat suoritettua, voit siirtya
seuraavaan. Valitse paino niin, etta viimeiset toistot tuntuvat raskailta.

1. VYlitalja

Ota tangosta hartianlevyista otetta leveampi ote. Liike lahtee
lavoista. Lapoja vedetdadan saman aikaisesti yhteen ja alas. Liike
lahtee lavoista kun huomaat, etta olkapaat painuvat alas. Veda
tanko kohti rintakehaa lahelle leukaa. Jarruta liike hallitusti
yl6s. Valta heilumista eteen-taakse suunnassa.

Rintaprassissa liike kohdistuu rintalihaksiin, etuolkapaille ja
ojentajille. Tydnna kahvat eteen pitden ranteet suorana ja
olkapaat alhaalla koko liikkeen ajan. Sdada penkin korkeus
niin, ettd kyynarvarsi pysyy lattiaan verrattuna vaakatasossa
liikkeen ajan.

3. Pystypunnerrus
— —

Tarvitset kdsipainot ja sddadettavan penkin. Istu pystyyn
nostetulla penkilla ja paina selka tiukasti penkkiin. Nosta
kasipainot leuankorkeudelle, kyynarpaat suoraan kasipainojen
alla. Tyonna painot suoraan kohti kattoa paan paalle suorille
kasille. Laske liike hallitusti alas.




