KAARENKIERROKSEN ULKOKUNTOLAITTEET

PISTEENKAARI, NUMMELA

| KYYKKY Kohdistus: etureidet, takareidet ' CROSSTRAINER |
' Ydinkohdat: Istu penkkiin, selka tukevasti selkdnojaa vasten. Aseta Kohdistus: pakaralihakset,
. jalat jalkatuille. Tarkkaile, etta polvet ja varpaat osoittaa samaan . | lonkankoukistajat, etureidet, takareidet

suuntaan. Lahde suoristamaan jalat ja palauta rauhallisesti

takaisin koukkuun. Huom: Varo ojentamasta polvea lukkoon! Ydinkohdat: Asetu laitteeseen rauhallisesti,

ota kiinni tangosta. Lahde rauhallisesti

| | liikuttamaan vuorojaloin toista jalkaa eteen
ja toista taakse samalla vastakkainen kasi

liilkkuu eteen. Jousta polvista kevyesti koko
. liikkeen suorittamisen ajan ja muista

| | keskivartalon lihasten tuki.
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E PUNNERRUS Kohdistus: rintalihakset, ojentajat, olkapaat
Ydinkohdat: Laita kédet selkeésti hartiaa leveammalle penkkiin ja vie jalat taakse siten, etta vartalo
muodostaa suoran linjan. Lahde koukistamaan kadet, kyynarpaat aukeaa sivulle ja rintakeha l&hestyy
penkkid. Punnerra takaisin suoraksi. Voit tehda myés ojentajapunnerruksen, jolloin kadet
RINTAPENKKI Kohdistus: Rintalihakset, hauikset, olkapaa hartialeveydelld, kasivarret Iahelld vartaloa, kasien koukistuessa kyynarpaat osoittaa taakse.

- Ydinkohdat: Istu penkkiin, selka tukevasti selkénojaa vasten.
' Nosta jalat ilmaan joko koukussa tai suorana. Ojenna kadet
suoraksi ja palauta rauhallisesti jarruttaen alas.

' Huom: Al yliojenna kyynarnivelta katta suoristaessal
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