NEXT-harjoitusohjelma

Eturauhassyopaan sairastuneille miehille, jotka saavat
hormonihoitoa. Liikunta auttaa vahentamaan monia hoidon
aiheuttamia haittavaikutuksia.

@






-

Sisallysluettelo

Johdanto

Miksi lilkkunnan harrastaminen

kannattaa? sivu 4
Miten paaset alkuun? sivu 6
Mika on NEXT? sivu 8

Harjoitusohjelmat

Perusohjelma sivu 10
Muokattu ohjelma sivu 12
Nain kaytat laitteita sivu 14

Harjoituspaivakirjat
Harjoituspaivakirja / Perusohjelma sivu 20
Harjoituspaivakirja / Muokattu ohjelma sivu 26




Miksi liikunnan harrastaminen kannattaa?

Fyysinen aktiivisuus voi

vahentaa haittavaikutuksia

Fyysinen aktiivisuus on tarkedaa hormonihoidon haittavaikutusten vahentamiseksi. Sdannollinen liikunta voi
antaa lisaa energiaa, parantaa mielialaa, lisata lihasvoimaa ja vahentaa komplikaatioiden riskia. Hormonihoito
jatkuu usein koko elinian, joten on tarkeaa, etta liilkunta on osa elamantapaa ja jokapaivaista arkea.

Liikunta voi ehkaista hormonihoidon haittavaikutuksia

Hormonihoidon Liikunnan myonteisia
haittavaikutuksia vaikutuksia

Lisaantynyt vasymys Vahentynyt vasymys

Vdhentynyt lihasmassa ja -voima Lisadntynyt lihasmassa ja -voima

Lisaantynyt kehon rasva Vahentynyt kehon rasva

Vahentynyt luuntiheys ja riski Lisaantynyt luuntiheys ja
luunmurtumiin (lisadantynyt pienempi riski osteoporoosiin/
osteoporoosin riski) luunmurtumiin

Lisdaantynyt diabeteksen ja Vahentynyt diabeteksen ja
sydansairauksien riski sydansairauksien riski

Huonompi elamanlaatu Parempi elamanlaatu







5 vinkkia
liikkumisen aloittamiseen

1. TEE LIIKUNNASTA RUTIINI
Valitse harjoittelulle aina samat paivat
ja ajat, jotka sopivat viikkorytmiisi, ja
merkitse ne kalenteriisi.

2. PALKITSE ITSESI
Aseta pienid, realistisia valitavoitteita ja
palkitse itsesi, kun saavutat ne.

3. SEURAA EDISTYMISTASI
Harjoittelun seuraaminen voi olla
motivoivaa. Kayta sykemittaria
tai taman esitteen lopussa olevaa
harjoituspaivakirjaa.

4. ETSIHARJOITTELUPARI
Kun lilkkumisesta on sovittu yhdessa
harjoitteluparin kanssa, lilkkkumaan
tulee myos lahdettya. Lisaksi yhdessa
harjoittelu on hauskempaa.

5. LIITY KUNTOILUPORUKKAAN
Porukalla lilkkuminen antaa usein
puhtia. Se on mukavaa, ja porukassa
toisten motivoiminen kdy luonnostaan.




Miten paaset

alkuun?

Missa voin harjoitella?

Kuntosaleja on useita eri puolilla maata.
Etsi verkosta itsedsi lahella oleva sali.
Tai ota selvaa kaupungin tai paikallisten
urheiluseurojen tarjonnasta.

Voinko saada liikuntalahetteen?
Kysy hoitavalta taholtasi, voisitko saada
lahetteen liikkuntaa varten.

Kenen ei pitdisi harrastaa lilkuntaa?
Kaikki voivat harrastaa liikkuntaa, mutta
jos kaytat voimakkaita kipulaakkeita

tai sinulla on osteoporoosi, liikuntaa on
harrastettava varovaisemmin — noudata
sivulla 12 olevaa muokattua ohjelmaa.
Sama patee, jos sinulla on syddnsairaus
ja kardiologisi on asettanut sinulle
liilkuntarajoituksia.

Ent§, jos en ole koskaan

aiemmin liikkunut?
Kuntoilulaitteiden kaytto ei ole vaikeaa.
Seuraa sivulla 14 olevia ohjeita. Sivulta
|6ydat myds QR-koodin, jonka avulla
voit katsoa videoita laitteiden kaytosta.
Voit myds ottaa taman esitteen
mukaasi kuntosalille, jotta sinulla on
ohjeet kdaden ulottuvilla. Useimmilla
kuntosaleilla voit my6s varata ajan
personal trainerille, joka opastaa sinua
laitteiden kaytossa.

Mita teen, jos olen

lilan vasynyt enka jaksa liikkua?

On luonnollista, etta sairaus ja hoito
vasyttavat. Juuri siksi liilkuntaa kannattaa
harrastaa, koska se antaa lisda energiaa.
Liikkeelle lahteminen helpottuu kerta
kerralta harjoittelun myota.



Mik on NEXT?
Liikuntaa,
joka sopii sinulle

NEXT-harjoitusohjelma on suunniteltu erityisesti eturauhassydpaan sairastuneille
miehille, jotka saavat hormonihoitoa. Ohjelman mydta on mahdollista, etta
vasymys vahenee, eldamanlaatu paranee ja osa hoidon haittavaikutuksista
vahenee. NEXT koostuu perusohjelmasta ja muokatusta ohjelmasta, joka on

hieman hellavaraisempi.

Valittavana 2 harjoitusohjelmaa

Perusohjelma

Valitse perusohjelma, jos sinulla El ole
osteoporoosia ja jos eturauhassyopasi
El ole levinnyt luustoon eika aiheuta
sinulle kovia kipuja.

Jos et ole varma ohjelman valinnasta, keskustele

terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Muokattu ohjelma

Valitse muokattu ohjelma, jos sinulla on
osteoporoosi ja jos eturauhassyopasi on
levinnyt luustoon ja aiheuttaa sinulle
kovia kipuja.






Perusohjelma -
2 harjoituskertaa viikossa

Valitse perusohjelma, jos sinulla El ole osteoporoosia ja jos eturauhassyo6pasi El ole levinnyt
luustoon eika aiheuta sinulle kovia kipuja.

Kuntoharjoittelu Voimaharjoittelu —

Aloita jokainen harjoitus Tee sitten samalla laitteella Seuraa oikealla olevaa

5 minuutin rauhallisella 25 minuutin kuntoharjoittelu. ohjelmaa ja kayta joka kerta
lammittelylla. Valitse crosstrainer, Tee vuorotellen 30 sekuntia kuntoilulaitteita.
juoksumatto, soutulaite tai kuormittavalla teholla ja

kuntopyora. 1 minuutti rauhalliseen tahtiin.

Jos sinulla on syddnsairaus, tehon
on oltava alhaisempi — sinun
pitdisi hengastya, mutta silti
pystya puhumaan.

Sydansairaudet kasittavat erilaisia
sairauksia, kuten sydamen
heikentyneen verenkierron
(sepelvaltimotauti), syddamen
rytmihairiot (arytmiat), sydamen
vajaatoiminnan ja sydanlappien
sairaudet.

Jos sinulla on rintakipua tai olet aiemmin pydrtynyt fyysisen rasituksen aikana,

keskustele laakarisi kanssa ennen kuin aloitat taman ohjelman.




el Voimaharjoittelu viikko viikolta

» Viikot 1-2

Sarjoja: 2

Toistoja: 15

Tauko sarjojen valissa: 60 sekuntia

Vastus: Niin kevyt vastus, ettd jaksat tehda enemman kuin
15 toistoa.

» Viikko 3

Sarjoja: 2

Toistoja: 12

Tauko sarjojen valissa: 60 sekuntia

Vastus: 2-5 kg ENEMMAN kuin viikoilla 1-2
Huomaa: Viimeisten toistojen pitdisi tuntua raskailta.

» Viikot 4-6

Sarjoja: 3

Toistoja: 12

Tauko sarjojen valissa: 60 sekuntia

Vastus: Pida vastus samana, kunnes se tuntuu helpolta,
ja lisda vastusta vahitellen.

» Viikot 7-12

Sarjoja: 3

Toistoja: 10

Tauko sarjojen valissa: 60 sekuntia

Vastus: Lisaa vastusta vahitellen, jos se tuntuu liian kevyelta.

» Viikon 12 jalkeen

Viikon 12 jalkeen jatkat harjoittelua saavuttamallasi
vastuksella. Myohemmin voit lisdta vastusta saannollisesti,
jos 10 toiston tekeminen tuntuu liian kevyelta.

MUISTA

Kayta voimaharjoitteluun
laitteita aina kun harjoittelet.

Voimaharjoittelu tulisi tehda
laitteilla vapaiden painojen
sijaan loukkaantumisten
valttamiseksi.

Lihaskivun tuntuminen
harjoituksen jalkeen on
normaalia, mutta harjoittelun
aikana ei saisi tuntua kipua eika
harjoittelu saisi pahentaa jo
kokemaasi kipua.

Jos pidat pidemman tauon
harjoittelusta, aloita uudestaan
kahdella 15 toiston sarjalla ja
pienemmalla vastuksella.

Kahden viikoittaisen
harjoituskerran lisaksi on hyva
olla fyysisesti aktiivinen vahintaan
30 minuuttia joka paiva. Sinun on
tarkoitus hengastya, mutta silti
pystyttava puhumaan. Joillekin
tahan riittaa kavelylenkki.




Muokattu ohjelma
2 harjoituskertaa viikossa

Valitse muokattu ohjelma, jos sinulla on osteoporoosi ja jos eturauhassyodpasi on levinnyt luustoon ja

aiheuttaa sinulle kovia kipuja.

Lammittely

Aloita jokainen harjoitus

5 minuutin rauhallisella
[ammittelylla. Valitse crosstrainer,
juoksumatto, soutulaite tai
kuntopyora.

Kuntoharjoittelu Voimaharjoittelu —

Tee sitten samalla laitteella Seuraa oikealla olevaa
25 minuutin kuntoharjoittelu. ohjelmaa ja kayta joka kerta
Tee vuorotellen 30 sekuntia kuntoilulaitteita.

kuormittavalla teholla ja
1 minuutti rauhalliseen tahtiin.

Jos sinulla on syddnsairaus, tehon
on oltava alhaisempi — sinun
pitdisi hengastya, mutta silti
pystya puhumaan.

Sydansairaudet kasittavat erilaisia
sairauksia, kuten sydamen
heikentyneen verenkierron
(sepelvaltimotauti), sydamen
rytmihairiot (arytmiat), sydamen
vajaatoiminnan ja sydanlappien
sairaudet.

Jos sinulla on rintakipua tai olet aiemmin pyortynyt fyysisen rasituksen aikana,

keskustele ladkarisi kanssa ennen kuin aloitat taman ohjelman.




el Voimaharjoittelu viikko viikolta

» Viikot 1-4

Sarjoja: 2

Toistoja: 20

Tauko sarjojen valissa: 60-90 sekuntia

Vastus: Hyvin kevyt vastus, joka on mieluiten sama
kaikkien 4 viikon ajan. Jos vastus tuntuu LIIAN kevyelta,
voit lisata sita varovasti. Sinun pitdisi kuitenkin pystya
tekemaan 20 toistoa mukavasti — ilman kipuja.

» Viikon 4 jalkeen

Viikon 4 jalkeen jatkat harjoittelua saavuttamallasi
vastuksella. Jos vastus tuntuu LIIAN kevyelta, voit lisata
sitd varovasti. Muista kuitenkin, etta sinun pitaisi pystya
tekemadan 20 toistoa mukavasti — ilman kipuja.

MUISTA

Kayta voimaharjoitteluun
laitteita aina kun harjoittelet.

Voimaharjoittelu tulisi tehda
laitteilla vapaiden painojen
sijaan loukkaantumisten
valttamiseksi.

Liikunnan ei pida sattua.

Kahden viikoittaisen
harjoituskerran lisaksi on

hyva olla fyysisesti aktiivinen
vahintaan 30 minuuttia joka
paiva. Sinun on tarkoitus
hengastya, mutta silti
pystyttava puhumaan. Joillekin
tahan riittaa kavelylenkki.




Nain kaytat laitteita
Lammittely ja kuntoharjoittelu

CROSSTRAINER JUOKSUMATTO

1. Nouseminen laitteeseen ja siita pois: 1. Turvallisuus: Kiinnita hatapysaytysnaru vaatteisiisi
Ole varovainen ja pida kiinni kiinteista (se pysdyttaa maton automaattisesti, jos putoat
kadensijoista. silta).

2. Harjoittelu: Kavele eteenpdin ja veda samalla 2. Tasapaino: Jos juoksumatto on sinulle uusi laite,
liikkuvista kddensijoista. kavele rauhallista vauhtia ja pida kiinni reunoista.

Kun tunnet olosi varmaksi, ala lisata nopeutta

3. Edut: Lempea polville ja lantiolle, hyva selalle. vihitellen ja irrota ote reunoista.

3. Nousukulma: Valta liian jyrkkaa kulmaa.




SOUTULAITE

1. Vastus: Aseta vastus valille 1-4.

2. Istuminen laitteeseen: Varmista ennen alas
istumista, etta yletyt kahvoihin. Ole varovainen,
kun istut laitteeseen, nouset siita pois, silla istuin
liikkuu.

3. Jalat: Aseta jalat tukevasti paikoilleen ja kiinnita ne.

4. Soutaminen: Tartu kahvaan. Vie istuinta
taaksepain jalkoja suoristamalla ja veda kasivarsia
kohti rintaa.

5. Rytmi: Toista liiketta ja 16yda hyva rytmi.

6. Nouseminen laitteesta: Ole varovainen, etta istuin
ei liikku eteenpadin, kun nouset laitteesta.

KUNTOPYORA

1. Satulan korkeus: Saada satula lonkan
korkeudelle.

2. Jalat: Jos polkimissa on kiinnikkeet, kiinnita
jalat niilla.

3. Nouseminen laitteesta: Muista irrottaa jalat
kiinnikkeistd, ennen kuin nouset pois pydran
paalta.




NEXT
Nain kaytat laitteita

Voimaharjoittelu

YLASELKA REIDEN OJENNUS
1. lIstuin: Sdada istuimen korkeus. 1. Istuin: S4ada istuinta siten, etta pehmuste tulee

2. Vastus: Valitse haluamasi vastus.

2.
3. Rintapehmuste: Sdada rintapehmuste niin, etta
yletyt juuri ja juuri kahvoihin istuessasi. 3.
4. Liike: Veda kahvoja taaksepain ja suorista
kasivarsia hitaasti. Toista liiketta hallitulla
nopeudella.
4.
5. Ryhti: Pida selka suorana koko harjoituksen ajan.
5.

polvitaipeeseen asti, kun jalat ovat koukussa.
Vastus: Valitse haluamasi vastus.

Kahva: Saada kahvaa siten, etta voit taivuttaa
polvia mahdollisimman paljon ilman, etta
asento tuntuu epamiellyttavalta. Jos sinulla on
polvivaivoja, sdada kulma pienemmaksi.

Nilkkapehmuste: Nilkkatyynyn tulee olla
nilkkojen paalla.

Liike: Suorista jalat
nopeasti ja taivuta
hitaasti takaisin alas.
Toista liiketta hallitulla
nopeudella. 2




RINTA

1.

Istuin: Sdada istuinta siten, ettd kahvat
ovat kainaloiden kohdalla.

Kahvat: Valitse kolmesta kulmasta itsellesi
sopiva. Jos sinulla on olkapdavaivoja, aseta
kahvojen kulma eteenpadin.

Liike: Tyonna kahvoja eteenpadin rintakehan ylle
ja palaa alkuasentoon. Tee tyontoliike nopeasti
ja palautusliike rauhallisesti.

Ryhti: Anna paan levata
pehmustetta vasten,
jotta et jannita niskaa.

VATSA

. Vastus: Valitse haluamasi vastus.

. Olkahihnat: Tartu olkahihnoihin ja paina selka

tiukasti kiinni selkatyynyyn. Voit my®s ristia
olkahihnat rintakehan yli.

. Liike: Taivuta eteen- ja taaksepain rauhallisessa

tahdissa.

Voimaharjoittelu jatkuu seuraavalla sivulla.



NEXT
Nain kaytat laitteita

Voimaharjoittelu

REIDEN KOUKISTUS

1.

Nilkkapehmuste: Kdanna kahva alas ja istu
laitteeseen. Saada nilkkatyyny siten, ettd se on
akillesjanteen ylapuolelle.

Vastus: Valitse haluamasi vastus.

. Istuin: Saada istuinta siten, etta jalkapehmuste

on noin 10 cm polvilumpion alapuolella.

Kahva: Kaanna kahvaa sellaiseen kulmaan, etta
jalat ovat mahdollisimman suorassa.

Liike: Taivuta jalkojasi hallitusti ja suorista
rauhallisesti.

Saataminen: Jos jalkapehmuste
on liian lahelld polvilumpiota,
saada istuinta.

SELKA

1.

Niskapehmuste: Saada niskapehmuste siten, etta
se on lapojen ylapuolella.

Vastus: Asetu laitteeseen niska kiinni
pehmusteessa ja aseta vastus.

Kahva: Tartu kahvasta ja taivuta itseasi
mahdollisimman paljon eteenpadin. Vapauta kahva.

Liike: Risti kasivarret rinnan paalle ja taivuta itseasi
niin pitkalle taaksepain kuin pystyt. Toista liiketta
hallitulla nopeudella.




JALKAPRASSI

1. Vastus: Valitse haluamasi vastus.

2. Istuin: Aseta jalat levylle ja siirrd istuinta
eteenpain niin, etta polvet ovat 90 asteen
kulmassa.

3. Liike: Suorista jalat, mutta ala suorista polvia

lukkoon asti. Toista liiketta hallitulla nopeudella.

4. Vinkki: Voit harjoittaa pohjelihaksia nousemalla
liikkeen lopussa kantapaille.

Skannaa
koodi ja katso
videot laitteiden
kaytosta

o




Harjoituspaivakirja - perusohjelma
(viikot 1-4)

Harjoittelusta voi olla hyva pitda kirjaa, jotta voit seurata edistymistasi ohjelman aikana.

Perusohjelma kestaa 12 viikkoa. Sen jalkeen jatkat harjoittelua saavuttamallasi vastuksella.
Mydhemmin voit lisata vastusta sadanndllisesti, jos 10 toistoa on liian helppo tehda.

VIIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKO 3 VIIKKO 4

Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
KUNTOPYORA Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:
Satula: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER | Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
SOUTULAITE Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
JUOKSUMATTO Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
YLASELKA Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 | | 10S0F Toistot:

: ’ : ' ’ : 12/12/12 12/12/12

Istuin:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Rintapehmuste:

20



VIIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKO 3 VIIKKO 4
Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
e N N N N N Toistot: Toistot:
REIDEN OJENNUS | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 12/12/12 12/12/12
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
RINTA Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 | | 10Ot Toistot:
’ ’ ’ ’ ’ ’ 12/12/12 12/12/12
Istuin:
Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kag:
Kahva:
. . . . . . Toistot: Toistot:
VATSA Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 12/12/12 12/12/12
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
REIDEN ) S N N N N Toistot: Toistot:
KOUKISTUS Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 12/12/12 121212
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Kg: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Kahva:
SELKA Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 | | 10Ot Toistot:
) ) . ' ' : 12/12/12 12/12/12
Niskapehmuste:
Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
] Toistot: Toistot:
JALKAPRASSI istot: istot: istot: istot: istot: istot:
Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 15/15 | Toistot: 15/15 | | Toistot: 12/12 | Toistot: 12/12 12/12/12 12/12/12
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

Perusohjelma jatkuu seuraavalla sivulla.
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Harjoituspaivakirja - perusohjelma
(viikot 5-8)

22

VIIKKO 5 VIIKKO 6 VIIKKO 7 VIIKKO 8

Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
KUNTOPYORA Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:
Satula: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER | Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
SOUTULAITE Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
JUOKSUMATTO Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
YLASELKA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:

12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Rintapehmuste:




VIIKKO 5 VIIKKO 6 VIIKKO 7 VIIKKO 8
Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
REIDEN OJENNUS 12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
RINTA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:
Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kag:
Kahva:
VATSA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
REIDEN Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
KOUKISTUS 12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Kg: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Kahva:
SELKA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Niskapehmuste:
Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
] Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
JALKAPRASSI
12/12/12 12/12/12 12/12/12 12/12/12 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

Perusohjelma jatkuu seuraavalla sivulla. 23



Harjoituspaivakirja - perusohjelma
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(viikot 9-12)

VIIKKO 9 VIIKKO 10 VIIKKO 11 VIIKKO 12

Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
KUNTOPYORA Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:
Satula: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER | Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
SOUTULAITE Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
JUOKSUMATTO Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
YLASELKA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:

10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

Rintapehmuste:




VIIKKO 9 VIIKKO 10 VIIKKO 11 VIIKKO 12
Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
REIDEN OJENNUS 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
RINTA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:
Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kag:
Kahva:
VATSA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
REIDEN Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
KOUKISTUS 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Kg: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Kahva:
SELKA Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Niskapehmuste:
Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
] Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot: Toistot:
JALKAPRASSI
10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10 10/10/10
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
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Harjoituspaivakirja - muokattu ohjelma

Kirjaa jokaisella harjoituskerralla muistiin toistojen maara tai vastuksen taso. Tama helpottaa
edistymisen seuraamista.

Muokattu ohjelma kestaa 4 viikkoa. Sen jdlkeen jatkat harjoittelua saavuttamallasi vastuksella. Jos vastus

tuntuu liian kevyeltd, voit lisata sita varovasti. Sinun pitaisi kuitenkin pystya tekemaan 20 toistoa mukavasti -

ilman kipuja.

VIIKKO 1 VIIKKO 2 VIIKKO 3 VIIKKO 4

Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm: Pvm:
KUNTOPYORA Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:
Satula: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER | Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
SOUTULAITE Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
JUOKSUMATTO Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika: Aika:

Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka: Matka:
YLASELKA Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20
Istuin:

Rintapehmuste:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:




VIIKKO 1

Pvm:

Pvm:

VIIKKO 2

Pvm:

Pvm:

VIIKKO 3

Pvm:

Pvm:

VIIKKO 4

Pvm:

Pvm:

REIDEN OJENNUS | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Ka: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
RINTA Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20
Istuin:
Kg: Kg: Kag: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
VATSA Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20
Istuin: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
REIDEN . . . . . . . .
Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20
KOUKISTUS
Istuin:
Nilkkapehmuste: Kg: Ka: Kg: Ko: Ka: Kg: Ko: Kg:
Kahva:
SELKA Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20

Niskapehmuste:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Kahva:
JALKAPRASSI Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20 | | Toistot: 20/20 | Toistot: 20/20
Istuin:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:

Kg:
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