FULL BODY CIRCUIT TRAINING

Kyykky Kahvakulilla ( 8 - 12 toistoa)

-y

- Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa selka suorana

- Ota molemmilla kasilla tukeva ote kahvakuulista ja nosta ne ylos olkapaiden tasolle kehon eteen
- Polvet ja jalkaterat osoittavat samaan suuntaan

- Tyobnna lantiota taaksepain ja laskeudu kyykkyyn

- Laskeudu alaspain kunnes jalat ovat polvista 90 asteen kulmassa

- Nouse hallitusti takaisin yldasentoon

- Pida keskivartalo tiukkana koko liikkkeen ajan!

- Asetu selinmakuulle patjalle

- Jalat koukussa ja kadet ristissad paan takana

- Pida leuka kiinni rinnassa

- Rullaa ylaselka pyorealla liikkeella irti lattiasta

- Kierra vartaloa vuorotellen vastakkaista raajaa kohti

- Pysayta liike yldasennossa hetkeksi ja jannita vatsalihaksia
- Valta repivaa liikettd



- Puhalla iimaa ulos ylaasennossa ja hengita ilmaa sisaan ala-asennossa

- Seiso tukevassa haara-asennossa ja ota molemmin kasin hyva ote kahvakuulasta
- Pida selka suorana koko liikkeen ajan

- Liikkeen alussa kahvakuula on kehon edessa hartiatasossa

- Punnerra kahvakuula suoraan yléspain paan ylapuolelle 1dhes suorille kasille

- Laske kahvakuula hallitusti takaisin alas

Asetu istumaan ja ota kasilla tukeva ote laudasta

Nosta jalat irti lattiasta ja pida ne vierekkain koko liikkeen ajan

Pida selka pyoreana koko liikkeen ajan

Nosta jalat laajassa kaaressa ylos rintakehan eteen ja jannita yldaasennossa hetki vatsalihaksia



- Laske jalat hallitusti takaisin ala-asentoon

- Seiso tukevassa haara-asennossa selka suorana

- Kasipainot ovat reisien edessa

- Painopiste kantapailla

- Lahde tyontdmaan lantiota taaksepain

- Laske ylavartalo samalla etunojaan mahdollisimman alas
- Laske ylavartaloa alaspain kunnes tunnet venytyksen takareisissa
- Jalat ovat polvista pienessa koukussa koko liikkeen ajan
- Polvikulma ei muutu liikkeen aikana

- Keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan!

- Nosta kasipainot yl6s lantion tasolle

- Purista yldaasennossa lapoja yhteen

- Keskity tuntemaan liike ainoastaan ylaselassa!

- Selka suorana

1 min 30 sekuntia tauko ------------

ALUSTA.



