






SISÄLTÖ:  

JOHDANTO  
5 Tunne vartalosi paremmin ja harjoittele tehokkaammin  
6 Vallitseva mesomorfologinen kehitys: mesomorfologinen tyyppi  
7 Vallitseva endomorfologinen kehitys; endomorfologinen tyyppi  
8 Naisten rasvavarastot  
9 Varsinaiset rasvakertymät  
10 Selluliitti  

11 PAKARAT  
12 Pakarakolmio  
13 Toispuolinen askelkyykky  
14 Askelkyykky tangolla  
15 Askelkyykky kepillä  
16 Askelkyykky käsipainoilla  
17 Penkille nousu  
18 Reiden loitonnus eteen  
19 Reiden loitonnus seisten kumunauhalla  
20 Reiden loitonnus taljassa  
21 Lonkkaliikkuvuus  
22 Reiden loitonnus laitteessa  
23 Reiden loitonnus kuminauhalla kylkiasennosta  
24 Reiden loitonnus kylkiasennosta  
25 Reiden loitonnus istualtaan laitteessa  
26 Lonkan loitonnus konttausasennossa  
27 Lonkan ojennus laitteessa  
28 Lonkan ojennus seisten  
30 Lonkan ojennus konttausasennossa  
31 Lonkan ojennus konttausasennossa laitteessa  
32 Lonkan ojennus taljassa  
33 Pakaralihakset, ihmiselle tunnusomainen lonkan ojennus pakaralihaksen avulla  
34 Lonkan ojennus konttausasennossa kuminauhalla  
35 Lonkan ojennus penkillä  
36 Lonkan ojennus päinmakuuasennossa  
37 Lonkan ojennus seisten kuminauhalla  
38 Tuettu lantionnosto  
39 Lantionnosto yhden jalan tuella  
40 Lantionnosto jalat penkillä  
41 Lantion kallistus seisten  
42 Pieni kyykky jalkaterät V-asennossa  

 
43 JALAT  
44 Lantion rakenne - eroavaisuudet miehen ja naisen lantion rakenteessa  
46 Takakyykky  
48 Takakyykky kepillä  
49 Haarakyykky kepillä  
50 Etukyykky tangolla  
51 Kyykky kuminauhalla  
52 Etukyykky kepillä  
53 Kyykky kiskopunnerruslaitteessa  
54 Kyykky roomalaisessa tuolissa  
55 Kyykky käsipainoilla  
56 Kyykky  
57 Haarakyykky  
58 Sivukyykky  
59 Yhden jalan kyykky  



60 Polven epävakaisuus  
61 Hackkyykky  
62 Jalkaprässi  
63 Nivelsiteen yliliikkuvuus / polvilumpion sijoiltaan meno  
64 Polven ojennus laitteessa  
65 Polvennosto  
66 Polvennosto lisäpainolla  
67 Reiden lähennys kylkiasennossa  
68 Reiden lähennys taljassa  
69 Reiden lähennys laitteessa  
70 Reiden lähennys pallovastuksella  
71 Maastaveto suorin jaloin  
72 Hyvää huomenta - liike  
73 Lihasten hallinta lantiota koukistettaessa,  
73 reiden takaosan kiristymä ( lyhentyminen)  
74 Hyvää huomenta - liike kepillä  
75 Polven koukistus makuulta  
76 Polven koukistus seisten  
77 Polven koukistus laitteessa  
78 Polven koukistus penkillä  
79 Polven koukistus konttausasennossa  
80 Polven koukistus polviasennossa  
81 Pohjeprässi hack - laitteessa  
82 Pohjeprässi kulmassa laitteessa  
83 Yhden jalan pohjeprässi  
84 Pohjeprässi seisten tangolla  
85 Pohjeprässi istualtaan tangolla  
86 Pohjeprässi istualtaan laitteessa  

87 VATSA  
88 Ohjeita ja varoituksia vatsalihasliikkeistä  
89 Rutistus  
90 Rutistus jalat lattialla  
91 Rutistus laitteessa lattialla  
92 Istumaan nousu  
93 Lihastoiminta istumaan nousun aikana  
94 Rutistus takanojassa  
95 Rutistus jalat penkillä  
95 Vatsalihasten rasitus synnytyksen jälkeen  
96 Jalan ojennus lattialla  
97 Jalan ojennus lattialla jalat ylhäällä  
98 Rutistusjalat puolapuilla  
99 Rutistus istualtaan penkillä  
100 Rutistus vinopenkillä  
101 Rutistus vinolaudalla  
102 Istumaan nousu erikoispenkillä  
103 Jalkojen nosto laitteessa  
104 Jalkojen nosto roikkuen  
105 Jalkojen nosto vinopenkillä  
106 Lantion nosto lattialla  
107 Lantion kierto lattialla  
108 Vinorutistus jalat lattialla  
109 Tunnista erityyppiset vatsat  
110 Pyöräily ( tai vinopyöräily ) lattialla  
111 Ylävartalon nosto kylkiasennossa  
112 Rutistus ylätaljassa  
113 Rutistus laitteessa  
114 Sivutaivutus penkillä  
115 Vinorutistus laitteessa lattialla  
116 Sivutaivutus alataljassa  



117 Sivutaivutus ylätaljassa  
118 Sivutaivutus käsipainoilla  
119 Vartalonkierto kepillä  
120 Vartalonkierto kepillä istualtaan  
121 Lantion kallistus  
122 Vartalonkierto laitteessa  
123 Vartalonkierto seisten laitteessa  
124 Vatsarutistus polviasennossa  
125 Vartalonpito kyynärnojassa  

127 SELKÄ  
128 Vartalonojennus päinmakuu asennossa  
129 Ristikkäispito konttausasennossa  
130 Vartalon ojennus penkillä  
131 Alaselkäkivut T tulisiko päästää selkä notkolle ?  
132 Maastaveto - suoritustekniikka  
133 Maastavedon toiminnallista anatomiaa  
134 Maasta nosto  
135 Vartalonojennus laitteessa  

 
 


