VOIMAA YLAVARTALOON Tassa on Sinulle tehokas 4 liikkeen yldvartalon voimaa kehittava ohjelma.

Alkuverryttelyna voit tehda samat liikkeet kuminauhalla.

Toistot: 8-10 Kierrokset: 3 Lepo: 1-2min

1. Alataljasoutu

Saada painot sopiviksi ja kiinnita alataljaan kolmiokahva.

Istu penkille niin, etta jalat ovat lahes suorassa ja kdadet ovat
suorana vartalon edessa.

Aloita liike vetamalla ensin pelkat hartiat taakse puristamalla
lapoja yhteen. Jatka sen jalkeen liiketta vetamalla kahvaa kasilla
kohti vatsaa. Palauta liike hallitusti takaisin eteen.

Ota kahvakuulasta tukeva ote ja nosta kuula rinnan eteen.
Pida vartalo suorassa ja lahde nostamaan kuulaa suorille
kasille, paan ylapuolelle. Keskity pitdimaan selkd suorana alaka
paastd alaselkaa notkolle noston aikana.

Palauta kuula hallitusti takaisin rinnalle.

VINKKI: Kokeile samaa liikettd myos yksi kasi kerrallaan!

2. Vipunostot sivulle

Ota kasipaino molempiin kasiin ja tuo painot vartalon eteen
kadet koukussa. Paasta polvia hieman koukkuun ja ota kevyt
etunoja-asento.

Pida vartalo paikoillaan ja Iahde nostamaan painoja sivulle
hartiatasoon. Palauta liike hallitusti.

4. Punnerrus

Voit keventaa liiketta tekemalld punnerruksen penkkia tai
muuta tasoa vasten. Tee kuitenkin punnerrus jalat suorina.

Ota korkea lankkuasento niin, ettd vartalo on suorassa. Lahde
laskemaan rintakeh&a kohti lattiaa.
Punnerra itsesi yl0Os.



