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Jalat

Jalkaprassi
Reiden ojentajiin ja koukistajiin kohdistuva liike. Aseta
jalat jalkatuelle ja ojenna jalat kunnes ne ovat melkein
suorat. Pida pieni tauko liikkeen ylaosassa ja palaa
sitten alkuasentoon. (Voimaharjoittelu &
Kehonmuokkaus 2010, 78-79)

Reisiojennus, jalansuoristuslaite
Reiden ojentajiin kohdistuva liike. Valitse sopiva vastus
ja ojenna jalat hallitusti suoriksi, kunnes ne ovat
vaakasuorassa lattiaan n&hden. Palaa alkuasentoon.
(Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 80-81)

Reisikoukistus, jalankoukistuslaite
Reiden koukistajiin kohdistuva liike. Valitse sopiva
vastus ja tuo liikkuva vipu alas, jotta reiden koukistajat
jannittyvat taysin ja palauta sitten alkuasentoon.
(Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 80-81)

Selka

Alataljaveto istuen
Leveaan selkalihakseen, isoon lieredlihakseen ja
epéakkaisiin kohdistuva liike. Valitse sopiva vastus ja istu
selkd ja kadet suorassa seka jalat noin 90 asteen
kulmassa. Veda kyynarpaat taakse tuoden tangon kiinni
vartaloon. Anna kasien suoristua aloitusasentoon.
(Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 96-97)

Ylataljaveto eteen
Leveddn selkdlihakseen, kasivarren  koukistajiin.
epakkaisiin ja takaolkapaihin kohdistuva liike. Valitse
sopiva vastus ja ota tangosta hieman hartioita leveampi
ote. Nojaa hieman taaksepéin ja veda tanko ylarinnan
kohdalle ja anna sitten palata takaisin alkuasentoon.
(Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 93)

Leuanveto
Leveddn  selkalihakseen, isoon lieredlihakseen,
epékkaaseen ja kasivarren koukistajiin kohdistuva liike.
Ota sopiva oteleveys ja roiku suorilla kasilla. Veda keho
ylospéin, kunnes leuka ylittdd ké&sien tason. Laskeudu



hallitusti. (Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 94-
95)

Rinta

Penkkipunnerrus tangolla
Rintalihaksiin, kasivarren ojentajiin ja etuolkapaihin
kohdistuva liike. Nosta tanko ja pida sita solisluiden
ylapuolella. Laske tanko rinnan keskiosaan. Punnerra
tanko takaisin suorille kasille ylés seuraten samaa
kaarta kuin alas laskussa. (Voimaharjoittelu &
Kehonmuokkaus 2010, 110-111)

Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla
Rintalihaksiin, kasivarren ojentajiin ja etuolkapaihin
kohdistuva liike. Nosta kasipainot olkanivelten kohdalle
suorille kasille. Laske painot kunnes ne ovat hartioiden
tasalla. (Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 113)

Vipunosto peck-deck-laitteella
Rintalihaksiin ja etuolkapaihin kohdistuva liike. Saada
sopiva vastus. Tuo laitteen kahvat yhteen laajassa
kaaressa, kunnes rystyset koskettavat toisiaan. Palauta
alkuasentoon. (Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus
2010, 118-119)

Keskivartalo

Vatsalihasrutistus
Suoriin vatsalihaksiin ja ulompiin vinoihin vatsalihaksiin
kohdistuva liike. Makaa selallasi jumppamatolla ja nosta
hartiat sek& vylaselka irti matosta. Palaa hallitusti
alkuasentoon. (Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus
2010, 162)

Vatsalihasrutistus vuorotellen
Vastaava liike kuin vatsarutistus tuoden kyynarpéaita
kohti ristikkdisia polvia kohti. (Voimaharjoittelu &
Kehonmuokkaus 2010, 162)

Vatsalankutus
Selan ojentajiin, ulompiin  ja sisempiin  vinoihin
vatsalihaksiin, suoriin vatsalihaksiin ja reiden ojentajiin
kohdistuva liike. Jannitd keskivartalon ja jalkojen lihakset
kyynarvarsien ja varpaiden varaan. (Voimaharjoittelu &
Kehonmuokkaus 2010, 174)

Kasivarret
Hauiskaanto kasipainoilla



Kasivarren koukistajaan, Brachialikseen ja
Brachioradialikseen kohdistuva liike. Kaanna kasipaino
olkapdata kohti. Laske hallitusti aloitusasentoon.
(Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 150-151)
Hauiskaant6 mutkatangolla
Kasivarren koukistajaan ja Brachialikseen kohdistuva
like. Seiso tukevassa asennossa ja kaanna tankoa
yloéspéin suuntautuvassa kaaressa, selkd suorana ja
kyynarpaat kiinni  kyljissd. Palaa alkuasentoon.
(Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 150-151)
Dippi, penkki
Kasivarren ojentajaan, etuolkapadhén ja rintalihakseen
kohdistuva lilke. Asetu kahden penkin véliin, tartu
penkkiin  hieman hartioita leveammalla otteella.
Laskeudu niin ettd kadet taipuvat 90 asteen kulmaan ja
ojenna kadet sitten suoriksi alkuasentoon.
(Voimaharijoittelu & Kehonmuokkaus 2010, 140)
Ojentajapunnerrus ylataljalla
Kasivarren ojentajaan ja kyynarpaalihakseen kohdistuva
like. Valitse sopiva vastus ja tartu tankoon
myoétaotteella. Tyonna tanko alas kyynarpéiden
toimiessa saranoina. Pysahdy likkeen alaosassa
ojentajat taysin supistettuina ja sitten palauta takaisin
alkuasentoon. (Voimaharjoittelu & Kehonmuokkaus
2010, 148-149)
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