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2-jakoinen
treeniohjelma.

8 TREENIVIIKKOA

Treeniohjelma sopii hyvin 2-3 kertaa viikossa harjoitteleville.
Treeniohjelma jakautuu ylakroppaa harjoittavaan kokonaisuuteen
ja alakroppaa harjoittavaan kokonaisuuteen. Mikali

harjoittelet 3 kertaa viikossa tee aina vuoroviikoin toinen
harjoituskokonaisuuksista kaksi kertaa.

Treeniohjelman nousujohteisuudessa pyritaan mm. valttamaan
lilan pienella vastuksella harjoittelua, mika on yksi tekija, joka
estaa kehittymisen. Liian pienella vastuksella harjoittelu tekee
treenista lihaskuntoa yllapitavaa sen kasvattamisen sijaan.

VIIKKO >

3 sarjaa: Tauko 3 sarjaa: Tauko

15 toistoa © Tauko 1 min 10-12 toistoa & 90sec-2min 8-10 toistoa © 90sec -3 min

@ Tavoitteena liike- Nostetaan vastusta/ @ Nostetaan vastusta/
koordinaation kuormaa. kuormaa.
kehittdminen. Tavoitteena lihaksen @ Tavoitteena lihaksen

@ Toistotavoite on 15 ja poikkipinta-alan kasvu poikkipinta-alan kasvu.
palautusaika lyhyt Tmin. & liikekoordinaation

@ Kayts kevyempas kehittaminen.

vastusta/kuormaa.

FITNESS



Treenin tueksi.

RAVINTO-OHJEITA

Riittavan saannollinen ruokailu.

Varmista, etta ateriavalit eivat veny liian pitkiksi.
Pyri sydomaan noin neljan tunnin valein.

Sy6 monipuolisesti.
Varmista, etta lautaseltasi I0ytyy riittavasti vareja.

Panosta laatuun.

Suosi pehmeita rasvoja ja taysjyvavilja tuotteita. Muista
myds huolehtia riittavasta kuitujen saannista.

Kiinnita huomiota proteiineihin.

Proteiinin saantisuositukset kasvavat vanhenemisen mydota,
joten erityisesti keski-ikaa lahestyvien seka iakkaampien tulisi
huolehtia riittavasta proteiinin saannista. Proteiini vahentaa

yhdessa kuntosaliharjoittelun kanssa vanhenemisen mukana
tuomaa lihaskatoa.

Huomioi aterian koostumus.

Huolehdi ettad jokaisella paaateriallasi on jokin rasvan,
hiilihydraatin seka proteiinin [ahde.

Muista juoda riittavasti.

Juo tasaisesti paivan mittaan. Nestetta olisi hyva nauttia
vahintaan 1,5 - 2 litraa paivittain.

FITNESS



Kokonaisuus 1> Ylakroppa

Alkuverryttely
Soutulaite | 5 min

Saada vastus kayttamalla oikealla
puolella olevaa kahvaa. Paina "p&alla (on)",
valitse haluamasi tiedot ndytolta ja aloita
soutaminen. Veda kahvoja vatsaasi
kohden ja samalla suorista jalkasi.

Rintalihakset
Fly

Pidéa lavat yhdesséa ja paina hartioita
alas kun suoritat liiketta. Sailyta
pieni pehmeys kyynarnivelessa
koko liikkeen ajan.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Rintalihakset, olkapaat & hauikset
Soutu istuen - levea ote

Ota 90-asteen lonkkakulma.
Pida kyynarpaat ylhaalla vedon
aikana. Pida coretuki: veda napaa
kohti selkarankaa.

3 sarjaa: h

15 toistoa © Tauko 1 min AL

FITNESS


https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=387
https://youtu.be/dzJJKbJdqI0
https://youtu.be/qmCGhgk9kT4

Rintalihakset & hauikset
Rintaprassi

Tarkeinta lilkkeessa on sailyttaa ryhdikas
asento ja selkapuolen tuki vaikka rintaa
reenataankin. Pida hartiat takana ja
paina niitd alas jotta saat asennosta
ryhdikkaan seka tukevan. Tuo kyynrpaita
hieman kohti kylki&. Purista pakaraa
seka jannita vatsalihakset liikkeen
aikana.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Selka & hauikset
Ylatalja

Pudota hartiat alas ennen kuin aloitat
vetamaan. Pida 90-asteen lonkkakulma.
Tuo kyynarpaita suoraan kohti kylkia.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Pakarat, takareidet & pitka selkélihas
Selkdojennus

Saada tuki siten, ettd se on lantiosi
kohdalla. Varpaat osoittaa suoraan
eteenpain. Pida selka suorana koko
likkeen ajan.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Vatsalihakset
Vatsarutistus

Kun rutistat tuo leukaa kohti
rintaa ja kun palautat nosta
katse yl&s.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

KATSO VIDEO

KATSO VIDEO

FITNESS


https://youtu.be/lrzTrVzlI_8
https://youtu.be/jS04-sgOXAE
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=149
https://youtu.be/ZqNop6S3N6M

Olkapaat
Vipunosto seisten

Vie hartiat taakse ja paina alas.
Kéasipainojen tulisi taman jalkeen olla
l&hes pakaran sivulla. Lahde tasta
asennosta tuomaan kasia kohti
vaakatasoa huolehtien, etté ranne ja
kyynarpaa pysyy samassa tasossa.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Selka, hauikset & ojentajat

Hauiskaanto taljassa tangolla

Tuo kyynarpaat olkapaalinjan etu-
puolelle. Kun koukistat k&sig, kierrd myods 2 ‘
ranteita ulkokiertoon kevyesti. Pida Wl e s |l

AN 40N\ KATSO VIDEO

selkéd neutraalina liikkeen ajan.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Ojentajat & hauikset
Ojentajapunnerrus taljassa

Tuo kyynarpaat kylkiin ja hartiat taakse.
Nojaa hieman eteenpain ja kyynarpaita
likuttamatta ojenna kadet suoraksi.
Yrita vetda koysi mahdollisimman lahelta
vartaloa ala-asentoon.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Loppuverryttely
Soutulaite | 5 min

Saada vastus kayttamalla oikealla
puolella olevaa kahvaa. Paina "paalla (on)",
valitse haluamasi tiedot naytolta ja aloita
soutaminen. Veda kahvoja vatsaasi
kohden ja samalla suorista jalkasi.

KATSO VIDEO

FITNESS


https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=159
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=1098035
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=1090606
https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=387

Kokonaisuus 2 > Alakroppa

Alkuverryttely

Pyoraily | 5 min

Etureidet, pakarat & takareidet
Hack -kyykky

Huolehdi, etta polvet ja varpaat menevéat
samaan suuntaan. Kantapaa ei nouse
alustasta lilikkeen aikana. Muista hyva
keskivartalon tuki, pida myos alaselka
Kiinni selkédnojassa elaka paasta selkaa
notkolle lilkkeen aikana.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Selk3, pakarat & takareidet
Maastaveto suorin jaloin

Seiso suorana tanko lantion kohdalla.
Kallista ylavartaloasi alaspéin niin pitkalle
kuin reiden takaosan lihakset sallivat.
Pid4 selka ja jalat suorina koko
harjoituksen ajan.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

KATSO VIDEO

KATSO VIDEO

FITNESS


https://exorlive.com/video/?culture=fi-FI&ex=59
https://www.instagram.com/reel/Cz0yiKAtMZb/

Etureidet
Etureidetistuen

Pida nilkat rentoina liikkeen ajan.
Veda kasilla itseasi kohti penkkia,
jottei takapuolesi nouse penkista
likkeen aikana.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Etureidet, lahentijat & takareidet
Polven koukistus maaten

Pida selkaneutraalina, lantio/alaselka
ei saisi liikkua suorituksen aikana.
Koukista nilkkoja niin, jotta varpaat
osoittaa kohti lattiaa.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Lonkat
Lonkan loitonnus

Istu kunnolla tuolissa ja pida ylavartalo
paikoillaan. Tydnna jalkoja sivuille ja
palauta sitten jalat hitaasti takaisin
yhteen. Huolehdi, etta teet liikkeen
kontrolloidusti ja tasaisesti.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

Lahentajat
Lonkan lahennys

Istu kunnolla tuolissa ja pida ylavartalo
paikoillaan. Paina polvia pehmusteita
vasten niin pitkalle, etta jalat tulevat

yhteen. Anna jalkojen palata taas sivuille

ja toista. Huolehdl, etta teet liikkeen
kontrolloidusti ja tasaisesti.

3 sarjaa:
15 toistoa © Tauko 1 min

FITNESS


https://youtu.be/o1-U4VB2XI4
https://youtu.be/DSXNWKT-Gb4
https://www.youtube.com/watch?v=30cP5q1BfqQ&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=30cP5q1BfqQ&t=2s

Pohkeet
Pohkeetistuen

Pida selka suorana. Varpaat osoittaa
suoraan eteenpain ja kun nostat
kantapaita ylos pida paine tasaisesti
pakialla.

3 sarjaa:

15 toistoa © Tauko 1 min

Loppuverryttely

Pyoraily | 5 min

Meilta saat myos juuri Sinulle
personoidun treeniohjelman.

( KATSO HINNASTO)

FITNESS


https://umbraco.az.fitness24seven.com/media/u2wh4yjm/pt-hinnasto.pdf

Pienella hinnalla.

TREENIVINKKEJA MYOS SOMESSA & VERKKOSIVUILLA.
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https://www.instagram.com/fitness24sevenfinland/
https://www.facebook.com/Fitness24SevenSuomi
https://www.youtube.com/@Fitness24seven
https://fi.fitness24seven.com/palvelut/kotitreeni/valmiita-treeniohjelmia/yleiskatsaus/



