Esimerkki aloittelijan kuntosaliohjelmasta

e Alkuverryttely kuntopyoralld, juoksumatolla, cross-trainerilla tai soutulaitteella 10-15 minuuttia

e Osuus laitteissa

e Loppuverryttely 5-10 minuuttia + lyhyet palauttavat venytykset

Tee yksi liike kerrallaan eli tee kaikki sarjat kyseisessa laitteessa ja siirry sitten seuraavaan laitteeseen. Pida

sarjojen valissa 30-60 sekunnin tauko.

lilke sarjat toistot mihin kohdistuu
jalkapréssi 2-3 12-15 reidet ja pakarat
polven ojennus 2-3 12-15 reiden etuosan lihakset
polven koukistus 2-3 12-15 reiden takaosan lihakset
penkkipunnerrus 2-3 12-15 rinta, hartiat, ojentajat
laitteessa

ylataljaveto eteen 2-3 12-15 ylaselan lihakset, hauis
pystypunnerrus 2-3 12-15 hartiat ja ojentajat
laitteessa

hauiskaanto kasipainoilla | 2-3 15 hauis

vatsarutistus fitballin 2-3 15-20 vatsalihakset

paalla

vastakkaisen jalan ja 2-3 15 selkalihakset

kaden ojennukset
painmakuulta
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