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Kuntosaliharjoitus
Tässäpä on yksi esimerkki kuntosaliharjoituksesta. Laitteita ja liikkeitä voit vaihtaa mielesi ja kuntosalin varustuksen mukaan, kunhan muistat tutustua aina uuteen liikkeeseen huolella ja tehdä ensimmäisen sarjan kokeillen kevyellä painolla. Pidä aina sarjojen välissä 1-2 min. palautus ja kun vaihdat liikettä, n. 2-3 minuutin palautus. Säädä vastus niin, että jaksat tehdä 15 toistoa viimeisten viiden alkaessa tuntua jo hieman raskaalta. Jos kuntosalilla on ohjaaja, kysy tarvittaessa häneltä rohkeasti neuvoa.
Lämmittely 5-10 min esim. kuntopyörällä tai soutulaitteella 
1. Etureidet 


15 + 12 + 10

2. Yläselkä (ylätalja)

3 X 15

3. Takareidet
  

2 X 15

4. Rinta


2 X 15

5. Olkapäät (pystypunnerrus)
2 X 15

6. Alaselkä


3 x 15

7. Vartalon kiertäjät 

2 X 15/ puoli

8. Vatsa


3 x 20

Verryttely 5 min esim. kuntopyörällä tai soutulaitteella
Venyttely

