Nopea ylavartalotreeni

Fressi Trainer / Hanna Heikkila

e Tee liikkeet rauhallisesti ja hallitusti kahdesta kolmeen kertaan lapi. Laatu korvaa maaran!

1. Lapapunnerrus seinaa vasten yhdella kadella

e Seiso noin puolen metrin etaisyydelld seindsta

e Nosta kasi hartian tasolle, pida suorana ja nojaa seinaan
e |iu'uta lapaa taakse/keskelle ja tydnna lapaa eteen/alas
e Pida rintamasuunta ja lantio suoraan seinaa kohti

e Tee 8-12 toistoa

TRAINER

2. Kasien avaus kuminauhalla

e Seiso hyvassa perusasennossa, vie kuminauha selan taakse lapaluiden
tasolle

Nosta kadet vartalon sivulle hartian tasolle mahdollisimman suorana
Paina lapaluut alas (rinta pystyyn)

Lahde tuomaan kasia eteen, valta pyoristamasta ylaselkaa

Palauta rauhallisesti takaisin lahtdasentoon (rutista kevyesti lapaluita
yhteen)

e Tee 8-12 toistoa




3. Punnerrus kaden irrotuksella

e Kay punnerrusasentoon lattialle (polvet maassa tai suorin vartaloin), liiketta
voi keventaa tekemalla suorin vartaloin punnerruksen tankoa vasten

e Kadet suoraan hartioiden alapuolella, keskivartalo tiukkana

e | askeudu alas rintakeha edelld

e Punnerra ylds, tyonnon loppuvaiheessa irrota toinen kasi ja kosketa
vastakkaista olkapaata

e Pida huoli, ettd ylaselka ei l[ahde pydristymaan (=hartiat nouse korviin)

e Tee 8-12 toistoa

4. Kulmasoutu yhdella kadella

e Seiso hyvassa perusasennossa keskivartalo tiukkana

e (Ota kahvakuula toiseen kateen ja taita selka suorana lantiosta alas, kunnes
nyrkki on polven tasolla (polvet pienessa koukussa)

e Veda kahvakuula kohti alavatsaa, pysayta liike hetkeksi ylhaalla ja laske
hallitusti alas

e Paino kulkee vartalon ulkopuolella

e Pida painopiste molemmilla jaloilla, liike haastaa keskivartalon sivuttaistukea

e Tee 8-12 toistoa




5. Vipunosto edesta ylos ja pystypunnerrus

e Pida kadet suorana, nosta painot edesta paan ylapuolelle

Paina lapaluita alas ja lahde tuomaan painot kohti olkapaita

Tydnna painot takaisin ylés ja laske etukautta hallitusti kadet suorana alas
Liike haastaa koko ylavartalon lihaksia, erityisesti lapatukea

Tee 8-12 toistoa




