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. KASIVARRET

. Hauiskaanto

. Keskitetty hauiskdanto

. Hauiskaant6 vasaraotteella
. Hauiskaanto alataljassa

. Hauiskaanto ylataljassa

. Hauiskaanto tangolla

. Scott hauiskaanto laitteessa

+ Kyynarpaan rakenne ja sen vaikutus harjoitteluun
8. Scott hauiskaantd
9. Hauiskaantdé mydtaotteella

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Rannekaanté myotaotteella

Rannekaantd vastaotteella

Ojentajapunnerrus ylataljassa

Ojentajapunnerrus ylataljassa vastaotteella

Yhden kaden ojentajapunnerrus ylataljassa vastaotteella
Ranskalainen punnerrus maaten tangolla

16. Ranskalainen punnerrus maaten kasipainoilla
17. Yhden kaden ojentajapunnerrus istuen

18. Kahden kaden ojentajapunnerrus istuen

19. Ojentajapunnerrus istuen kulmatangolla

20. Kick-Back

21. Dippi penkilla

2. HARTIAT

1. Niskan takaa punnerrus

2. Pystypunnerrus levytangolla

+ Olkapaaalueen vammoja

+ Penkkipunnerrus maaten kasipainoilla
. Pystypunnerrus kasipainoilla
. Vuoropystypunnerrus
. Vipunosto sivuille

. Etuvipunosto
. Vipunosto kylkiasennossa
. Vipunosto alataljassa

3
4
5
6. Vipunosto sivuille kulmassa
7
8
9

. Etuvipunosto alataljassa

. Vipunosto sivuille kulmassa alataljassa
. Etuvipunosto yhdella kasipainolla

. Etuvipunosto tangolla

. Pystysoutu

. Vipunosto sivuille laitteessa

. Taka Pec Deck

3. RINTA

1. Penkkipunnerrus

+ Ison rintalihaksen repeama

2. Penkkipunnerrus

3. Penkkipunnerrus kapealla otteella



+ Penkkipunnerrus ja kyynarpaakipu

4. Penkkipunnerrus alakaltevalla penkilla
5. Etunojapunnerrus

6. Dippi

7. Penkkipunnerrus kasipainoilla

8. Vipunosto maaten kasipainoilla

9. Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla

10. Vipunosto maaten kasipainoilla vinopenkilla
11. Pec Deck

12. Ristikkaistaljatyontd

13. Paan yliveto kasipainoilla

14. Paan yliveto tangolla

4. SELKA

1. Leuanveto mydtaotteella

2. Leuanveto vastaotteella

3. Ylataljaveto eteen

4. Ylataljaveto niskan taakse

+ Kolmipaisen olkalihaksen repeama
5. Ylataljaveto eteen V-kahvalla

6. Alas painallus suorin kasin

7. Alataljasoutu

8. Yhden kaden kulmasoutu

9. Kulmasoutu tangolla

10. Kulmasoutu laitteessa T-tangolla
11. Tuettu kulmasoutu T-tangolla

12. Maastaveto suorin jaloin

13. Maastanosto

14. Maastaveto

+ Kaksipaisen olkalihaksen janteen repeama
+ Alaselkakipu, tulisiko vieda selkda notkolle
14. Vartalon ojennus

15. Pystysoutu

16. Olkapaiden nosto tangolla

17. Olkapaiden nosto kasipainoilla
18. Olkapaiden nosto laitteessa

5. JALAT

1. Kyykky kasipainoilla

2. Takakyykky

3. Etukyykky

4. Haarakyykky

+ Valilevyn pullistuma

5. Jalkaprassi

6. Hackkyykky

7. Polven ojennus laitteessa

8. Polven koukistus makuulta
9. Polven koukistus seisten
10. Polven koukistus laitteessa
+ Takareiden lihasrevahdys
11. Hyvaa huomenta - liike

12. Reiden ldhennys taljassa
13. Reiden l&hennys laitteessa
14. Pohjepréassi hacklaitteessa
15. Yhden jalan pohjeprassi



16. Pohjeprassi kulmassa laitteessa
17. Pohjeprassi istualtaan laitteessa
18. Pohjeprassi istualtaan tangolla

6. PAKARAT

1. Askelkyykky

2. Askelkyykky kasipainoilla

+ Polvinivelen instabiliteetti

3. Lonkan ojennus taljassa

4. Lonkan ojennus laitteessa

5. Lonkan ojennus konttausasennossa
6. Tuettu lantionnosto

7. Reiden loitonnus taljassa

+ Henkil6kohtaisia eroja lonkkanivelen liikkuvuudessa
8. Reiden loitonnus laitteessa

9. Reiden loitonnus kylkiasennossa

10. Reiden loitonnus istualtaan laitteessa

7. VATSA

+ Varoitus

. Rutistus

. Istumaannousu

. Istumaannousu jalat puolapuilla
. Istumaannousu jalat penkilla

. Istumaannousu vinopenkilla

. Istumaannousu erikoispenkilla
. Rutistus ylataljassa

. Rutistus laitteessa

. Jalkojen nosto vinopenkilla
10. Jalkojen nosto laitteessa

11. Jalkojen nosto roikkuen

12. Vartalonkierto kepilla

13. Sivutaivutus kasipainoilla

14. Sivutaivutus penkilla

15. Vartalonkierto laitteessa
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