
Aloittelijan	kuntosaliohjelma

-	treeni	sov eltuu	tehtäv äksi	1-3	kertaa	v iikossa
x	ensimmäisinä	treeniv iikkoina	1-2	kertaa	v iikossa	riittää	mainiosti
-	lämmittele	aluksi	juoksu-/käv elymatolla	10-15min
x	kunnon	parantuessa	nopeutta	ja	kaltev uutta	v oi	pikkuhiljaa	lisätä
-	tee	jokaista	liikettä	2-3	sarjaa
x	aloittelijalle	riittää	alkuun	2	sarjaa	per	liike,	mutta	kunnon	parantuessa	kolmannen	sarjan	v oi	lisätä	y ksitellen	eri
liikkeisiin
-	tee	jokaisessa	sarjassa	12-14	puhdasta	toistoa
x	treenipaino	tulee	v alita	siten,	että	tarv ittav a	toistomäärä	tulee	suhteellisen	kev y esti
-	pidä	sarjojen	v älillä	noin	minuutin	pituinen	tauko
x	harjoituskertojen	karttuessa	ja	kunnon	parantuessa	treeniin	saa	helposti	lisää	tehoa	ly hentemällä	palautusaikaa
-	sarjojen	v älillä	v oi	tehdä	ly hy itä	ja	kev y itä	v eny ty ksiä	kiristäv ille	lihasry hmille
-	loppuv erry ttely nä	5-10min	kuntopy öräily ä	kev y ellä	v astuksella

Koko	vartalon	treeni	vasta-alkajille

1 Juoksumatto

Asetu	käv elymatolle	seisomaan	ja	käy nnistä	laite
Lisää	laitteeseen	nopeutta	ja	kaltev uutta	kuntosi	mukaan
Kädet	liikkuv at	ry tmin	mukana	kehon	siv uilla

2 Vaakajalkaprässi

Asetu	laitteen	penkille	istumaan	ja	laita	jalat	hartioiden	lev y iseen	haara-
asentoon	jalkalev y lle	(jalkaterät	v oi	olla	hieman	ulospäin)
Säädä	liikerata	penkin	oikealla	puolella	olev asta	v iv usta	itsellesi
mahdollisimman	laajaksi	oman	liikkuv uutesi	mukaan
Ojenna	jalat	lähes	suoriksi	mutta	v aro	y liojentamasta	polv ia,	eli	pidä	jännity s
reisissä	my ös	ojennusv aiheen	lopussa
Hengitä	taaksety önnön	aikana	ulos
Pidä	painopiste	kantapäillä	ja	jalkaterän	ulkosiv ulla
Päästä	jalat	rauhallisesti	koukistumaan	ja	hengitä	sisään
Älä	päästä	v astusta	laskemaan	kiinni	painopakkaan,	v aan	säily tä	tuntuma
lihaksissasi	my ös	alaslaskun	lopussa
Tee	liike	rauhallisesti	kontrolloiden
Polvet	ja	jalkaterät	kulkevat	samassa	linjassa	koko	liikkeen	ajan

3 Lonkan	loitonnus	laitteessa

Istu	penkille	ja	aseta	jalat	alustojen	päälle
Säädä	jalkatuet	mahdollisimman	lähelle	toisiaan	oikealla	puolella	olev asta
säätönupista
Tartu	otekahv oihin	ja	hengitä	sisään
Loitonna	reisiä	mahdollisimman	auki	samalla	ulos	hengittäen
Palauta	reidet	kontrolloidusti	takaisin	y hteen	ja	hengitä	sisään
Älä	päästä	painoja	koskettamaan	painopakkaa,	kun	palautat	jalat	y hteen.
Säily tä	jännity s	pakaroissa	koko	liikesuorituksen	ajan.



4 Pystypunnerrus	laitteessa

Valitse	itsellesi	sopiv a	painov astus
Säädä	istuinkorkeus	penkin	alla	olev asta	v iv usta	niin,	että	kädensijat	ov at
hieman	olkapäiden	y läpuolella
Nojaa	selkätukeen	koko	liikkeen	ajan
Paina	jalkapoljinta	alaspäin,	niin	kädensijat	nousev at	y lemmäksi
Ota	kiinni	kädensijoista,	jännitä	keskiv artalo	tiukaksi	ja	hengitä	sisään
Vapauta	jalkapoljin,	jolloin	painov astus	siirty y 	käsillesi
Punnerra	kädet	suoriksi	ja	hengitä	samalla	ulos
Älä	y liojenna	ky y närniv eliä	y läasennossa
Pidä	hartiat	alhaalla	koko	suorituksen	ajan
Laske	kädet	kontrolloidusti	alkuasentoon	sisään	hengittäen
Älä	päästä	kuormaa	laskemaan	kiinni	painopakkaan,	kun	lasket	painoa	alas
Sarjan	lopussa	paina	jalkapoljin	alas,	jolloin	saat	painov astuksen	pois	käsiltä
Keskity	tuntemaan	liike	olkapäissä

5 Kulmasoutukone

Säädä	penkin	korkeus	penkin	alla	oikealla	olev asta	v iv usta	niin,	että	rintatuki
on	rintakehän	alareunalla
Istu	penkille	ja	ota	kahv oista	kiinni
Päästä	kädet	ojentumaan	suoriksi	ja	hartiat	eteen,	jolloin	saat	v eny ty ksen
y läselän	lihaksiin.	Hengitä	sisään
Aloita	liike	v etämällä	hartioita	taakse	ja	jatka	v etoa	käsiv arsia	koukistaen.
Purista	v edon	lopussa	lapoja	y hteen.	Hengitä	v edon	aikana	ulos.
Pidä	olkapäät	alhaalla	koko	liikkeen	ajan
Päästä	kädet	ojentumaan	suoriksi	ja	hartiat	eteen.	Hengitä	samalla	sisään
Kädet	kulkev at	liikkeen	aikana	lähellä	ky lkiä

6 Pec	deck

Säädä	penkki	niin,	että	olkav arret	ov at	samalla	tasolla	olkapäiden	kanssa
pitäessäsi	kahv oista	kiinni
Tartu	kiinni	kahv oihin,	ky y närpäät	hieman	koukussa	ja	hengitä	sisään
Tuo	kädet	laajassa	kaaressa	v artalon	etupuolelle	ja	hengitä	samalla	ulos
Palauta	kätesi	kontrolloiden	takaisin	siv uille	ja	taakse,	hy v ään	v eny ty kseen
oma	liikkuv uus	huomioiden,	samalla	sisään	hengittäen
Pidä	selkä	kiinni	selkänojassa	koko	liikkeen	ajan
Purista	liikkeen	lopussa	aktiiv isesti	rintalihaksia
Pidä	olkapäät	alhaalla

7 Selän	ojennus	laitteessa

Säädä	selkärulla	niin,	että	se	on	lapaluiden	päällä	istuessasi	penkillä
Säädä	selkärulla	mahdollisimman	eteen,	jotta	saat	ojennusv aiheesta
mahdollisimman	pitkän
Ota	käsillä	kiinni	penkin	v ieressä	olev ista	kahv oista,	v edä	napaa	kev y esti
sisään	ja	hengitä	sisään
Ojenna	y läv artaloa	taakse	ja	hengitä	ulos
Tee	taaksetaiv utus	hallitusti	keskiv artalon	tuki	säily ttäen,	ja	v ältä
y liojentamasta	selkää
Palauta	y läv artalo	kontrolloidusti	eteen.	Hengitä	samalla	sisään
Pidä	kädet	ja	jalat	mahdollisimman	rentoina	koko	liikkeen	ajan
Selkä	suorana	koko	liikkeen	ajan
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8 Vatsarutistus	laitteessa

Säädä	rintapehmuste	niin,	että	se	on	alarinnan	tasolla	istuessasi	penkillä
Aseta	jalat	laudalle	tukipehmusteiden	alle,	ja	py ri	pitämään	jalat
mahdollisimman	rentoina	koko	suorituksen	ajan
Nojaa	rintapehmustetta	v asten,	nosta	kädet	ristiin	pehmusteen	päälle	tai
nappaa	rullasta	kiinni	alakautta
Nojaa	hieman	eteen,	että	saat	nostettua	painopakan	muutaman	sentin	irti
pohjasta,	ja	hengitä	sisään
Rutista	v atsalihaksilla	selkä	py öreäksi	ja	rintapehmuste	mahdollisimman	alas
Älä	av usta	liikettä	y läv artalon	painolla,	v aan	keskity 	tekemään	liike
nimenomaan	v atsalihaksilla
Pidä	jännity s	v atsalihaksissa	kun	nouset	hallitusti	takaisin	y läasentoon,
samalla	ulos	hengittäen
Ojenna	y läasennossa	selkä	suoraksi,	mutta	v ältä	painoja	osumasta
painopakkaan

9 Polkupyöräergometri	v aakatasossa

Säädä	penkin	etäisy y s	niin	että	polv i	on	liikkeen	ääriäsennossa	pienessä
koukussa
Aloita	polkeminen,	jonka	jälkeen	laite	käy nnisty y
Säädä	v astus	itsellesi	sopiv aksi


