KUNTOSALILAITTEIDEN KAYTTOOHJEET
JALAT

Jalkaprassi:

Lihasryhmat: etu- ja takareidet, pakara

Suoritusohje: istu laitteeseen, aseta jalat levya vasten hartioiden leveydelle.

Laske hallitusti kohti rintaa. Ojenna jalat lahes suoraksi — ala lukitse polvia. Pida polvet ja
varpaat samassa linjassa koko liikkeen ajan.

Reiden ojennus

Lihasryhmat: etureidet

Suoritusohje: saada rulla nilkkojen paalle. Ojenna jalat suoraksi ja laske hallitusti alas.




Kyykky Smith-laitteessa
Lihasryhmat: etu- ja takareidet, pakara, keskivartalon tukilihakset

Suoritusohje: Asetu tangon alle jalat hartianleveydella. Kyykisty alas ja tydnna itsesi takaisin
ylos pitden paino enemman kantapailla. Pida polvet ja varpaat samassa linjassa seka selka
neutraalissa asennossa koko liikkeen ajan. Kiinnita erityistd huomiota alaselan asentoon —ala
paasta alaselkaa pyodristymaan.

OJENTAJAT JA HAUIS
Ojentajat taljassa (koydella)
Lihasryhmat: kaden ojentajat (olkavarren takaosa)

Suoritusohje: aseta talja ylaasentoon. seiso suorassa, pida koydesta kiinni ja tue kyynarpaat
kylkiin. Veda kdysi alas suoristaen kadet. Ala-asennossa kadnna kdmmenselat eteenpain.
Palauta hallitusti alkuasentoon. Pida kyynarpaat kiinni kyljissa koko seka ranteet suorassa
koko liikkeen ajan.




Hauiskaanto taljassa (tangolla)

Lihasryhmat: hauis

Suoritusohje: aseta talja ala-asentoon. Ota kiinni tangosta ja tue kyynarpaat kylkiin. Koukista
kyynarpaita ja tuo tanko hallitusti kohti rintaa. Laske hallitusti takaisin ala-asentoon.

Hauiskdanto tangolla Scott-penkissa (istuen)

Lihasryhmat: hauis

Suoritusohje: sdada hauispenkki niin, etta saat olkavarret tukevasti pehmustetta vasten. Ota
tangosta hartianlevyinen vastaote. Nosta tanko hallitusti kohti rintaa. Pida olkavarret tukea
vasten seka ranteet neutraalissa asennossa koko liikkeen ajan. Laske hallitusti alas.




SELKA- JA RINTALIHAKSET
Tuettu T-kulmasoutu
Lihasryhmat: levea selkalihas, epakaslihas

Suoritusohje: Asetu telineeseen rinta tuettuna penkkia vasten. Ota kiinni kahvoista. Veda
tankoa kohti rintaa ja vieden kyynarpaita taakse. Yldasennossa purista lapoja yhteen. Laske

hallitusti takaisin alas.

Ylataljaveto myotaotteella
Lihasryhmat: levea selkalihas, olkapaan takaosa

Suoritusohje: Istu laitteeseen ja ota tangosta leved myotaote. Paina ensin olkapaat alas ja
aktivoi lapojen alue. Veda tanko alas kohti rinnan ylaosaa ja vie samalla kyynarpaita
takaviistoon. Veda lapoja ala-asennossa yhteen. Palauta tanko hallitusti ylos.




Alataljaveto
Lihasryhmat: levea selkalihas, ylaselan lihakset, olkapaan takaosa

Suoritusohje: Istu laitteeseen, jalat tukia vasten. Pida polvet kevyesti koukussa. Ota kahvasta
kiinni ja veda hallitusti kohti rintaa vieden kyynarpaita taakse. Purista lapoja yhteen vedon
lopussa. Palauta hallitusti takaisin. Pida selka suorana koko liikkeen ajan.

Soutulaite
lihasryhmat: levea selkalihas, reidet, keskivartalon tukilihakset. Sopii mm. lammittelyyn.

Suoritusohje: istu soutulaitteeseen ja kiinnita jalkaremmit. Ota kahvasta kiinni
hartianleveydelta.

Alkuasento: polvet koukussa, kadet suorina edessa, selka suorana ja keskivartalo tiukkana.
Tyonna jalat suoraksi, jonka jalkeen nojaa hieman taakse ja veda kahvaa kohti rintaa viemalla
kyynarpaita taakse. Palauta painvastaisessa jarjestyksessa, eli suorista ensin kadet, jonka
jalkeen koukista polvet.




Penkkipunnerrus
Lihasryhmat: rintalihas, olkapaiden etuosa, ojentajat

Suoritusohje: asetu penkkiin selinmakuulle, jalat tukevasti maassa, tanko silmien kohdalla.
Ota hieman hartioita leveampi ote tangosta. Veda lapoja yhteen. Alaselka voi olla hieman
kaarella irti penkista. Laske tanko hallitusti kohti rinnan alaosaa. Punnerra ylos suorille kasille.

VATSA- JA SELKALIHAKSET
Vatsarutistus laitteessa
Lihasryhmat: suora vatsalihas

Suoritusohje: saadda istuin niin, etta kahvat ovat hartioiden tasolla ja alaselka kiinni tuessa.
Rutista ylakroppaa eteenpain ja palauta hallitusti takaisin.




Vatsarutistus penkissa

Lihasryhmat: suora vatsalihas

Suoritusohje: Asetu penkkiin selinmakuulle jalat tuettuna. Aseta kadet rristiin rinnalle tai
kevyesti niskan taakse. Rutista vatsalihaksilla ja tuo rintaa kohti polvia. Palauta hallitusti ala-
asentoon.

Jalkojen nosto dippitelineessa
Lihasryhmat: suora vatsalihas, lonkankoukistajat

Suoritusohje: asetu telineeseen kyynarpaat tukevasti kiinni alustassa ja selka suorana. Nosta
jalat suorana eteen. Laske hallitusti alas. Kevyemmassa variaatiossa nosta polvia
koukistettuna vaakatasoon ja laske hallitusti alas.




Vatsan kiertolaite
Lihasryhmat: vinot vatsalihakset

Suoritusohje: istu suorassa, pida kahvoista kiinni. Kierra ylakroppaa sivulle vatsalihaksilla.
Lantio pysyy paikallaan koko liikkeen ajan. Palauta keskelle hallitusti ja vaihda puolta.

Selan ojennus penkissa
Lihasryhmat: suora selkalihas, pakara, takareidet

Suoritusohje: asetu penkkiin siten, etta tuki on reiden yldosassa. Laskeudu hallitusti alas.
Nouse takaisin lahtoasentoon rauhallisesti. Pida selka neutraalissa asennossa koko liikkeen
ajan.




