WAS A

GYM HOUSE

SIMPLY THE BEST

Poimi tasta talteen kaksijakoinen perustreeniohjelma itsellesi:

Alakeho:
*Reiden ojennus laitteessa 3-4 x 10-12
*Kyykky Smith-koneella tai vapaalla tangolla 3 x 10-12
*Super Squat tai Hack-kyykky 3 X 10
*Takareidet maaten laitteessa 3-4 x 12-15
*Takareidet istuen laitteessa 3-4 x 12-15
*Reiden loitontajakone 3 x 12-15
*Reiden ldhentajakone 3 x 12-15
*Pohkeet istuen laitteessa 4 x 12
*Vatsarutistus (joko laiteessa tai vaikka pallolla) 4-5 x 15-20

Ylakeho:
*Ylatalja eteen 3 x 10-12
*Ylatalja kolmiokahvalla 3 x 10
*Ristikkaistalja ylakautta 3-4 x 12-15
*Pec Deck 3-4 x 12-15
*Olkapaapunnerrus laitteessa 3-4 x 10-12
*Ojentajat laitteessa 3-4 x 12-15
*Hauikset kasipainoilla seisten, vuorotahtiin 4 x 12-15
*Vatsarutistus (joko laiteessa tai vaikka pallolla) 4-5 x 15-20

Molempien treenien alkuun olisi hyva lammitella kroppa. Esim. polkea
kuntopydralla 15 min. Molempien treenien paalle suositellaan seka
loppuvenyttelya ettd 5-10 min. kevytta palauttelua. Esim. kuntopyoralla.



