Kotisaliohjelma tuolilla ja punteilla Revat 2021 o

Lammittely 15 min ennen ohjelmaa: Hymy/:/l_L

llolla likkumaan

Kavely- tai pyorailylenkRi ulkona
tai/ja

Marssi tuolilla+ Rasien vienti eteen ja ylos, Rasien pyorittelyt, nilkkojen ja ranteiden pyorittelyt

1. Kevyempi ohjelma (Liikkeet 10-30x toistoa 3xsarjaa)
Tuolilta yldsnousu (etureidet, pakarat)

Pakidille nousut, voit ottaa lisapainoiksi puntit kasiin (pohkeet)
Hauiskaantd punteilla (hauis)

PotkukelkRa, ota selkanojasta tukea, vie jalkaa taaksepdin ylavartalo paikallaan (takareidet,
peppu)
Istuessa tai makuulla, vie vastakkainen Ryynarpaa ja polvi yhteen (vatsalihakset)

Pystypunnerrus punteilla eli vie Radet suoraRsi paan ylapuolelle (olkapdat)

Lantionnosto= selinmakuulla polvet kouRussa nosta peppu iimaan (pakarat ja lantionpohja)

Ohjeita: tee ainakin 10 toistoa ensimmaista liiketts, sitten seuraavaa jne. Kun olet tehnyt
kaiRRi 7, pida tauko ja aloita uudestaan, niin etta joRaista liketta on tehty ainakin 30 kertaa.
Aloita Revyemmin ja lisaa maaria ja painoja piRRuhiljaa. KaikRki liikkeet ovat Rotiinpain!

10 min venyttelyt ohjelman jalkeen:

Etureidet, lonkankouRistajat+ Ryljet, pohkeet, takareidet, rintalihas (Rasi seindssa), niskan
venytys eli Raantele paata olRapaalta toiselle

Kiita itseasi joka harjoituksen jalkeen!



Kotisaliohjelma tuolilla ja punteilla Revat 2021 o

Lammittely 15 min ennen ohjelmaa: .
. HymyFit

Kavely- tai pyorailylenkRi ulkona i ey

tai/ja

Marssi tuolilla+ Rasien vienti eteen ja ylos, nouse ylos, askel taakse+Radet ylos, vie Ranta

peppuun, Rasien pyorittelyt eteen ja taskse, takaperinkavely

2. Haastavampi ohjelma (Liikkeet 20-30x toistoa 3xsarjaa)
Seisoma-asennosta polvennosto+vaaka+polvennosto (lonkankoukistajat, tasapainoliike)

Kulmasoutu, nojaa eteen ja nosta puntteja vartalon vieressa viemalla Ryynarpaat koukkuun
(ylaselkd)

Nojaa taaksepain tuolilla istuessa ja nosta jalat ylds + pyoraile (vatsalihakset)
Dippi (0jentajat) puntti olkapaaltd leuan ali toiselle puolelle, niskan taakse+ dippi
SelRkalihakset vastakasi vastajalka ojennus konttausasennosta tai vatsallaan

KyyRRy, polvet ja varpaat samaan suuntaan, myds syvakyyRRy (reidet ja pakarat)

Ohjeita: Muista punttiliiRReissa pitaa ranne suorana, voit tehda molempien ohjelmien liikkeita
vaihdellen ainakin Raksi kertaa viiRossa. Joka liiRReessa huomio ResRivartalon aktivointiin.
Jaksaa jaksaa, toivottavasti pian nahdaan!

10 min venyttelyt ohjelman jalkeen:

Etureidet, lonkankouRistajat eli askel taakse ja nojaa lantio eteen, Ryljet, pohkeet,
paRaravenytys eli nilkRa polven paalle, niskan venytys,

Kiita itseasi joka harjoituksen jalkeen!



