Kokovartalon tehokas levypainotreeni

Fysioterapia tuotepaallikko / Tiia Neuvonen

e Ohjelmassa tehdaan kaikki liikkeet perakkain ja vasta kierroksen jalkeen pidetaan tauko. Tee liikkeita 3-4 kierrosta.

1. Askelkyykky painon viennilla

e Ota napakka ote levypainosta. Astu askel eteenpain, vieden samalla
levypaino suorille kasille kehon eteen. Keskity viemaan askelkyykyn liike
suoraan alaspain. Palauta liike pystyyn, vetamalla samalla levypaino takaisin
lahelle vartaloa. Toista liike vuorojaloin. Keskity sailyttamaan hyva
keskivartalon hallinta koko liikkeen ajan.

e 545 toistoa

2. Painon heilautus vartalon kierrolla

e QOta napakka ote levypainosta. Ota hartioiden levyinen haara-asento. Vie
levypaino toiselle kehon sivulle |ahelle polvea. Keskivartalo napakkana,
heilauta koko kehoa kayttaen levypaino toiselle puolelle ylaviistoon ja
pysayta liike. Palauta hallitusti takaisin Idhtéasentoon. Kayta liikkeeseen
koko kehoa ja anna jalkojen myoétailla liikkeen mukana.

e 545 toistoa




3. Kyykky levypainon heilautuksella ylos

e Ota napakka ote levypainosta. Ota hieman hartioita leveampi seisoma-
asento. Lahde kyykistymaan, vieden samalla levypaino suorilla kasilla alas
jalkojen valiin. Ponnista tehokkaasti kyykysta ylds, heilauttaen samalla
levypaino suorin kasin paan ylapuolelle ja pysayta liike. Palauta hallitusti
takaisin 1dhtd asentoon.

e 8 toistoa

4. Istumaannousu painolla

e Kay selinmakuulle patjalle, polvet hieman koukussa. Vie levypaino paan yli.
Tuo levypaino paan yli ja hyddynna painoa avustamaan istumaannousussa.
Istuma-asennossa venyta ylavartalo pitkaksi, painon ollessa suorin kasin
paan ylla. Palauta liike hallitusti alas "nojautumalla” hieman painoon ja vasta
alhaalla vie levypaino takaisin paan yli lattialle.

e 8 toistoa






