
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Harjoitteluohjeet 
 

Harjoita lihasvoimaa 2-3 kertaa viikossa.  
Muista lämmittely ennen lihasvoimaharjoittelua. Lämmittelyksi 
käy esim. 5-10 minuutin kävely tai pyöräily. 

Toistomäärät 

- liikkuvuuslaitteissa 2-5 minuuttia oman tuntemuksesi 
mukaan 

- lihaskuntolaitteissa 2-3 kertaa 10-20 toistolla 

Hengitä liikkeen työntövaiheessa ulos ja palauta liike takaisin 
lähtöpisteeseen rauhallisesti sisään hengittäen. 

Vältä liikkeitä tehdessäsi nivelten ääriasentoja, esim. polvien 
"lukkoon" ojentamista. 

Mukaan istuinalusta, pieni pyyhe ja juomapullo 

Venyttele harjoittelun lopuksi niitä kehon osia, joita olet 
harjoittanut. 
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