KUNTOSALILAITTEIDEN
FIT KUUSAA OPASTUKSET & PT-PALVELUT

KUNTOSALILAITEOPASTUS PAKETTI 1, aloittelijoille. Sisdltaa n.25 laitetta,
joihin henkilokohtainen opastus. Kts seuraava sivu.

KUNTOSALILAITEOPASTUS PAKETTI 2. Sisaltaa henkilokohtaisen
opastuksen seuraaviin n.25:een laitteeseen seka kuntoilupisteeseen.

KUNTOSALIOHJELMA PAKETTI 3. Sisaltaa alkuhaastattelun, tavoitteiden
mukaisen kuntosaliohjelman seka ohjelman henkil6kohtaisen lapikdaynnin
laitteittain.

Muut henkil6kohtaiset ja kokonaisvaltaiset valmennukset,
valmennusohjelmat, ruokavaliot seka PT palvelut sovitusti.

KUNTOSALILAITEOPASTUKSIEN EDUT:

] Opit kuntosalitreenauksen perusteet
) Osaat kayttaa kaikkia laitteita turvallisesti ja oikein.
] Ehkdiset mahdolliset haitat ja vammat valttamalla vaarat liikkeet.

] Saat tuloksia nopeammin ja treenaaminen on hauskempaa.

] Suunnitelmallisuus vahvistaa treenaus motivaatiota




KUNTOSALILAITTEIDEN
FIT KUUSAA OPASTUKSET & PT-PALVELUT

Onko harjoittelusi ollut jo pitkaan samanlaista ja kaipaisitkin
uusia haasteita? Tai kenties haluatkin kehonhuoltoon,
palautumiseen ja liikkuvuuden lisaamiseen suunnattua
ohjelmaa?

Personal trainer on oikea henkilo auttamaan sinua etenemaan
kohti tavoitettasi. Personal trainerilta saat varmasti
ammattitaitoista ja henkilokohtaista palvelua. Han laatii
yksilollisen ohjelman juuri sinua varten. Jokaisella tapaamisella
saat niin oikeaoppista ohjausta liikkeiden suhteen, kuin myos
tukea ja tsemppausta. Yhdessa PT:n kanssa paaset
terveellisemman ja liikunnallisemman elaman alkuun... Ja se on
vieldapa hauskaa!




KUNTOSALILAITEOPASTUS PAKETTTI 1

LAITE NIMI VAHVISTAA/ EDUT  SARJAT/ KUVA
NRO TOISTOT

Porraslaite on erinomainen laite syketta

1 PorraSkone nostavaan ja erityisesti pakaroita, reisia
ja pohkeita vahvistavaan treeniin.
Porraskone ei kuitenkaan kuormita
nivelid yhta raskaasti kuin esimerkiksi
juoksu. Heti kun tasapaino tuntuu
pitdvan, kannattaa suoristaa ryhti ja
irrottaa kahvoista, niin treeniin saa lisaa
haastetta.

Juoksumatto on erinomainen vdline
[ammittelyyn, kalorinkulutukseen ja
kunnon kohentamiseen, ja lisaksi
2 b harjoittelu vahvistaa jalka- ja
selkdlihaksia.

23 Juoksumatot

3 _]uokSumatto AirRunner intensiiviseen

harjoitteluun. Korkeampi
AirRunner kalorinpoltto verrattuna sahkéisiin
juoksumattoihin. Haastaa
enemman lihasryhmia toihin, kiitos
puuttuvan sahkémoottorin

Ei enimmaisnopeutta I

4 Crosstrainer Crosstrainer on askelluslaite joka

nostattaa kuntoa
nivelystavallisesti. Se vaikuttaa
tehokkaasti niin yla- kuin
alavartalon suuriin lihasryhmiin
seka nopeuttaa
aineenvaihduntaa.

5 Ku ntOpyéré Rekumbentti auttaa aktivoimaan

alaraajojen suuria lihasryhmia.

Rekumbentti silla harjoittelu polttaa hyvin
rasvaa seka sopii erinomaisesti
myos kuntoutukseen.

IY. Kuntopyoralld treenaminen on

6 KU nto pyo ra tehokas tapa parantaa yleista

Normaa“ 'hyvin.voithia, kuntoa seka kohentaa
jalkojen lihasmassaa. Se on
ideaalinen laite lammittelyyn esim.
ennen lihaskuntoharjoittelun
aloittamista. Se sopii myds hyvin
henkildlle jolla on polvet
heikommassa kunnossa.

7A SOUtU|aiteet Soutulaitetreenissd koko kehon

lihakset padsevat monipuolisesti
toihin ja energiankulutus tehostuu

7 B reippaasti — tehokasta treenia jo
lyhyessa ajassa. Loistava laite myds
pelkkaan lammitelyyn.




LAITE
NRO

8

9

10

11

12

13

14

NIMI

Air-Bike

Jalkaprassi
Painopakka

Jalanojennus
LegExtension
Etureisi ojen.

Jalan koukistus

Leg Curl
Takareisi
ojennus

Loitontaja
Ulkosyrja,
pakara

Lahentaja
Inner Tight
Sisareisi,
pakara

Soutu/
rintalihas
Seated Row
painopakka

VAHVISTAA/ EDUT  SARIJAT/ KUVA

TOISTOT

Crosstrainerin ja kuntopyoéran veikean
nakoéinen yhdistelma treenaa
supertehokkaasti koko kehoa ja
nostaa syketta reippaasti.

Voimaa, Rasvanpolttoa ja
liilkkuvuutta

Etureisiin, Takareisiin, Pakaroihin
Myds yhdella jalalla.

Pyyda ohjeistusta liikkeisiin, jos ei
ole ennestaan tuttu.

Polven ojennus ja koukistus ovat parhaat
liikkeet reisien treenaamiseen. Nama
harjoitusliikkeet eristavat kuormituksen
hyvin reiden etu- ja takalihaksistoon,
eivatka ne rasita nivelid. Polvenojennus- ja
koukistuslaite on erinomainen vaihtoehto
myds silloin, kun jalkaprassi tai -kyykky
eivat ole mahdollisia esimerkiksi kipujen
vuoksi.

Jalankoukistuslaite on
tasmatreenia takareisille.
Tekniikka on helppo: nilkat
nostetaan tuen paalle, polvia
koukistetaan mahdollisimman
syvaan ja ojennetaan sitten
rauhallisesti.

Lonkan loitontaja laite treenaa
lonkan loitontajalihaksia ja
reiden ulkosivua.

Lonkan lahentdja laite treenaa
lonkan ldhentdjalihaksia ja
reiden sisdsivua.

Laite vahvistaa kaikkia yldaselan
lihaksia seka auttaa parantamaan
ryhtia.



LAITE
NRO

15

16

17

20

18

19

21

NIMI

Hauiskaanto,
Painopakka

Hartiaprassi
Painopakka

Olkapaaprassi,
hartiat
Levypainolaite

Chest Press
Ojentaja,
Rintalihas
Painopakka

RINTA-PRASSI
Rinta, olkapaat
Chest Press
Levypaino

Rear Delt/Pec
Fly Rintalihas,
takaolkapaat,
kasivarret
Painopakka

Selan ojennus
Alaselkavahvistin
Painopakka

VAHVISTAA/ EDUT

Liike treenaa tehokkaasti
hausista, laite kohdistaa
treenin koko liikeen ajan
oikeaan paikkaan verrattuna
vapaisiin painoihin.

Liike keskittyy tehokkaasti
olkapdihin ja ylaselan
lihaksiin, eikd iso osa
energiastasi mene kropan
tasapainoiluun ja
keskivartalon tyoskentelyyn.

Liike keskittyy tehokkaasti
olkapadihin ja ylaselan
lihaksiin, eika iso osa
energiastasi mene kropan
tasapainoiluun ja
keskivartalon tyoskentelyyn.

Rintalihas, ojentaja ja
olkapaita vahvistava treeni

Liike keskittyy tehokkaasti
rinta- ja ylaselanlihaksiin,
eika iso osa energiastasi
mene kropan tasapainoiluun
ja keskivartalon
tyoskentelyyn.

Takaolkapdiden tasmatreeni
kasvot painopakkaan pain
lisdksi erinomainen
rintalihastreeni selkd nojaa
vasten.

Vahvistaa alaseldnlihaksia
lihaskia ja liikkuvuutta.

KUVA

SARJAT/
TOISTOT




LAITE NIMI VAHVISTAA/ EDUT  SARJAT/ KUVA
NRO TOISTOT

22 Vatsalihakset Tasmatreenia vatsalihaksille,
. hallittu liike kohdistuu juuri
Keskivartalo

_ ) oikeisiin lihaksiin.
Painoapakka

26 PULL DOWN Laite toimii oli tavoitteena
.. seldn yleinen terveyden
Selka’ niska yllapito ja mahdollisten selka-

Levypainot ja niskakipujen eliminointi tai
massiivisen V-mallisen
selkalihaksiston rakentaminen.

KUNTOSALILAITEOPASTUS PAKETTI 2

23 Ojentaja, Dippi  Olkavarren paksuudesta
Olkapéét melkeinpa kaksi kolmasosaa

) ) muodostaa ojentaja. Jos siis
Levypalnolalte haluat voimaa ja lihaksikkaat
kdadet, muista panostaa myos
ojentajien treenaamiseen

24 Hauiskainto Liike treenaa tehokkaasti

e hausista, laite kohdistaa
yp treenin koko liikeen ajan

oikeaan paikkaan verrattuna
vapaisiin painoihin.

25 Soutu, Yldselka, Laite vahvistaa kaikkia ylaseldn
hartiat lihaksia seka auttaa

parantamaan ryhtia.

Levypainot
Jalkapréssi Voimaa, Rasvanpolttoa ja
28 ’ liikkuvuutta
Tech nogym Etureisiin, Takareisiin, Pakaroihin
. Myds yhdella jalalla.
Levypainot Pyyda ohjeistusta liikkeisiin, jos ei ole

ennestaan tuttu.

27 Hack Kyykky hack-kyykky treenaa aina reisia ja

pakaraa, mutta jalka-asennolla
voidaan siirtaa painotusta naiden
lihasten valilla. Hack-kyykky on
siis kokonaan eri liike kuin
vapaa kyykky, ja hackista saa
irti paljon sellaista mita
vapaasta kyykysta ehka ei (ja
myds pdinvastoin).




LAITE
NRO

29

30

31

32

33

34

35

NIMI

Jalkaprassi
Reidet, pakarat
Alaselka
Levypainot

Pakaraprassi
Levypainot

Jalkakyykkykone
Squat
Levypainot
Etureidet
Pakarat

Painonosto penkki
Rinta, ojentajat
Levypainot

Vinopenkki
Ylarintakeha,
ojentajat, kadet

HALF RACK
Kyykkyteline
Leuanveto
Hauis-olkapaa
Levypainot

Smith Rack
Olkapaat
kyykky
levypainot

VAHVISTAA/
EDUT

Voimaa, Rasvanpolttoa ja
liikkuvuutta

Etureisiin, Takareisiin,
Pakaroihin

Myos yhdella jalalla.

Pyyda ohjeistusta liikkeisiin,
jos ei ole ennestaan tuttu.

Markkinoiden paras
pakarakone. Yhdella tai
kahdella jalalla

Etu- tai takareiteen/yla tai
alareiteen. Koska liike ottaa
vain sinne minne halutaan
ja eliminoi pois
epdolennaiset lihakset.
Talla laitteella pysyt aina
oikeassa kulmassa sarjojen
loppuun asti.

Rintalihasten ja ojentajien

treenauksen peruskauraa

Vinopenkki on yksi
tarkeimmista apuliikkeista
rinnan kehittdmiseen

normaalin tasapenkkipunnert

amisen lisaksi. Vinopenkki
rasittaa tehokkaasti
rintalihasten ylaosia, joka
puolestaa kasvattaa rinnan
paksuutta ja ndyttavyytta.

Kyykkyrakki on paikka, joka on

nimensa mukaisesti tarkoitettu

erilaisten jalkakyykyn
variaatioiden suorittamiseen.
kannattimia voi saataa
itselleen sopivan korkuisiksi,
jotta sarjan aloittaminen ja
lopettaminen olisi itselle
mahdollisimman miellyttavaa.

Rakki on laite, joka on
nimensa mukaisesti
tarkoitettu erilaisten
hallittujen jalkakyykky ja
olkapaatreeni variaatioiden
suorittamiseen..

SARJAT/
TOISTOT

KUVA



https://www.penkkipunnerrus.fi/component/content/?id=1&Itemid=2

LAITE NIMI VAHVISTAA/ EDUT SARIJAT/ KUVA
NRO TOISTOT

Smith-kyykky on minimissaankin

36 M u Itlpower loistava vapaan kyykyn korvike,
Sm|th-kyykky ja monelle se on jopa parempi

liike jalkojen vahvistamisee &

Penkki-olka paa kasvatukseen. Kyykkya voi
Levypainot s3itaa omille valityksille sopivan

version, joka kuormittaa reisia
mutta vain vahan alaselkaa.

37 Seladn vahvistus Vahvistaa koko selkaa ja
lisaksi takaresisia ja

Takareisi pakaroita
Omapaino
irtopaino
. Tassa saa treenia levea selkalihas,
38 Alata IJa epakaslihaksen alaosa,
Se|ka||ha kset takaolkapaa ja hauis. Voisi siis
sanoa, etta lilkkeessa
i kuormittuvat yla-, keski- ja
Painopakka y j

alaselka hauiksen kera. Myos
lavat ovat aktiivisesti toissa, kun
liikkeen tekee oikein.

39 Avustettu Hallittu ja miellyttava tapa
kayttdaa omaa painoa dippi

Dippi/|euanvet0 ja leuanveto treenauksessa.

Painopa kka Selks, olkap&at, ojentajat,
hauis treeneihin.

40 Y|ata|Ja Laite toimii oli tavoitteena

seldn yleinen terveyden
Selka ja Olka paa yllapito ja mahdollisten selka-
ja niskakipujen eliminointi tai
massiivisen V-mallisen
selkalihaksiston rakentaminen.

40 3 Ristitalja Ristikkdistaljaa voi hyodynta
. . hyvin monella tavalla.
Rintalihakset Lisaksi kdytdssd on useita
Selkilihakset erilaisia kahvoja kaytoon
yhdessa tai erikseen.
40b Otekahvat OTEKahvoja on 12 erilaista
ja kahvoille teline. Kahvoissa
TryOn on erittdin onnistunut

muotoilu ja pitava pinta.
Ote pitaa ja kahvat tukevat

myds ranteet hyvin.



LAITE SONIMI VAHVISTAA/ EDUT  SARJAT/ KUVA
NRO TOISTOT

41 Maastaveto Maastaveto toimii lahes kaikissa

suurissa lihaksissa, ja sen
LeV ainot 'a vaikutuksen painopisteina ovat
yp J nelipdinen reisilihas, takareidet,
tanko pakaralihakset, vatsalihakset,
useimmat selkdlihakset seka
kyynarvarret.

Kasipainoilla treenaaminen on

42 KaS| pa I nOt tehokasta voimaharjoittelua eika
Va paa painoa | ue niiden kaytto ei rajoita liikerataa.

Lihasvoiman harjoittaminen
kasipainoilla vaatii liikkeen ja
lihasten kontrollointia, jolloin
kaytat useampia lihaksia liilkkeen

suorittamiseen turvallisesti.

43 CROSSFIT —Tangon pidikkeet

— Dippiteline
|ronf|t —Kllpellytlkapuut2x2,5m
— 1 kpl hyppyleuavetotelineet

Dlppl, kyykky — Leuianvetoteline

— Turvapukit

LeuanvetO, — Koukut vastuskumeille
— Puolapuut
44 Hyppypu kit Tehokkaat hypyt ovat

herkkua kropallesi. Hypi
itsellesi rajahtavyytts,
kestavyytta ja vahvat luut.

45 Kunto pa | IOt Pallolla saa treenattua tosi

monipuolisesti niin rdjahtavyytta,
voimaa, koordinaatiota kuin
kehonhallintaa. Treenin
fyysisyytta voi saadella
valitsemalla itselleen sopivan
kokoisen pallon

46 Ka hvakuulat Kahvakuulaharjoitukset ovat

hyvia koko kropalle. Se vahvistaa
lihaksia ja muotoilee niita,
parantaa kestdvyytta ja nopeutta.
Lisdksi harjoittelu kahvakuulalla
parantaa koordinaatiota.
Kahvakuulaharjoittelu aktivoi
monia lihasryhmia nopeasti

47 Vinopenkit Vinopenkkeja voi hyddyntaa

V . | vapaapainoalueella, rack ja
el ElitE smith laitteiden kanssa.




LAITE S50NIMI VAHVISTAA/ EDUT SARIJAT/ KUVA
NRO TOISTOT

48 Tasa penkit Vinopenkkeja voi hyddyntaa —
vapaapainoalueella, rack ja

smith laitteiden kanssa.

49 Pa | nota ngOt Tangot soveltuu erinomaisesti

useimpiin kasitreeniin ja muihin
KuminaUhat pienempien lihasryhmien
harjoittamiseen. Taivutetusta
hauistangosta saat useita
ergonomisia otteita erityisesti
hausikdantoéihin ja ojentajatreeniin.

50 Kuminauhat Vastuskuminauhalla saat helposti

lisatehoa treeneihisi! Erityisesti

Cross fit alue seldn ja ryhdin vahvistaminen on
helppoa vastuskuminauhan
avulla.

5 1 Ku | masoutu Kulmasoutu kohdistaa rasitusta

varsin tasaisesti lahes kaikkiin
tan ko selan lihaksiin, kuten alaselkaan,

lapoihin, takaolkapaihin

ja epakaslihaksiin. Suurin taakka

kuitenkin kohdistuu leveille

selkalihaksille.

5 2 ATX Pohjekorokkeen ja

. kyykkylaudan ansiosta
Pohjekoroke mahdollistat optimoidun ja

Kyykkylauta turvallista harjoittelun
Kantapaiden alle  Kyykky- ja pohjeliikkeissd

RYHMALIIKUNTATILASSA OMAT LIIKUNNAN TREENIVALINEET,
NIITA VOIT KAYTTAA OHJEIDEN MUKAAN.



https://fi.wikipedia.org/wiki/Ep%C3%A4k%C3%A4slihas
https://fi.wikipedia.org/wiki/Leve%C3%A4_selk%C3%A4lihas
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Omat Muistiinpanot:

Kauppakatu 1
45700 Kuusankoski
WWW.FITKUUSAA.FI
INFO@FITKUUSAA.FI

puh. 050-365 4004 asiakaspalveluaikoina




