WRANGE SUSPENSION
TRAINER

KIINNITYS:

Voit kiinnittda suspensi-
on trainerin esimerkiksi
karabiinihakaan, leuanve-
totankoon tai puolapuihin
esimerkkikuvien mukai-
sesti.

Ovikiinnityspala mahdol-
listaa kiinnityksen taval-
lisen oven viliin. Huomi-
oithan ovikiinnityksessa,
ettd kiinnityspala tulee
oven aukeamispuolelle ja
liikkeet tehdaan vastak-
kaiseen suuntaan turvalli-
suuden vuoksi.

Suspension trainerin
hihnojen pituutta voit
sdataa helposti hihnoissa
olevien pikakiinnitysten
avulla. Numerot auttavat
asettamaan hihnat saman
mittaisiksi.

WWW.WRANGE.FI

YLEISIA OHJEITA WRANGE SUSPENSION TRAINERIN KAYTTOON:

Jalkojen asento: Lantion leveys, levedmpi asento on helpompi, jalat yhdessa haastavampi. Tukipinta-ala lattiasta muut-

tuu jalkojen leveyden myota.

Kehon asento: Kehon kulmaa muuttamalla s&&dat useissa liikkeissa liikkkeen rasitusta. Pystympi asento on kevyempi.

Kehon linjaus: Suora linja polven ja paan vililla, aktiivinen keskivartalo. Harjoittelu Wrange suspension trainerilla haas-

taa vatsalihakset t6ihin.

Pida remmit kirealla liikkeissa.

Perusasetus suspension trainerin pituuteen: Kahvat/lenkit pohkeen yldosan korkeudella, kun suspension trainer roik-

kuu kiinnityksesta.

www.wrange.fi

info@wrange.fi | 010 4397 600



LIIKEPANKKI:
PUNNERRUS:

« Lahtdasennossa nojaa hieman
eteenpain.

« Laskeudu alaspéin (rinta kohti
kdsid) ja punnerra takaisin l&h-

tbasentoon.

« Kehon kulmaa muuttamalla saadat
rasitusta.

«  Muista keskivartalon tuki ja kehon
oikea linjaus.

KULMASOUTU:

« Lahtdasennossa nojaa hieman
taaksepain.

« Veda eteen-/ylospain (rinta kohti
kdsia) ja laskeudu takaisin I&h-
tbasentoon.

« Vedon aikana kuvittele, ettd pallo
puristuu lapojen valiin.

« Kehon kulmaa muuttamalla saadat
rasitusta.

«  Muista keskivartalon tuki ja kehon
oikea linjaus.

T-SOUTU:

« L&ahtdasennossa nojaa hieman
taaksepain.

« Veda kasia sivulle niin, etta
liikkeen lopussa kadet ja vartalo
muodostavat T-kirjaimen ja palaa
kontrolloidusti lahtéasentoon.

« Pida kadet suorana (pieni kulma
kyynarpdissa) koko liikkkeen ajan.

« Kehon kulmaa muuttamalla saadat

rasitusta.

«  Muista keskivartalon tuki ja kehon
oikea linjaus.

KALLISTUS ETEEN:

« Lahtdasennossa nojaa hieman
eteenpain.

« Laskeudu kontrolloidusti alaspéin,
kunnes kadet ovat paan ylapuo-
lella vartalon jatkeena. Erityisesti
keskivartalon voimatuottoa hyo-
dyntéen palaa alkuasentoon.

+  Kehon kulmaa muuttamalla sdadat
rasitusta.

«  Muista keskivartalon tuki ja kehon
oikea linjaus. Huomioi alaselan
oikea asento.




HAUISKAANTO:

Lahtdasennossa nojaa hieman
taaksepain.

Koukista kasia otsan viereen ja
palaa lahtdasentoon.

Pida kyynarpaat hartian leveydella
ja samalla korkeudella liikkeen
ajan.

Kehon kulmaa muuttamalla saadat
rasitusta.

Muista keskivartalon tuki ja kehon
oikea linjaus.

RANSKALAINEN PUNNERRUS:

Lahtdasennossa nojaa hieman
eteenpain.

Laskeudu eteenpain ja anna ka-
sien koukistua kyyndarpaista.
Ojenna kadet suoriksi pitamalla
kyynarpaat hartian leveydella ja sa-
malla korkeudella liikkeen ajan.
Kehon kulmaa muuttamalla saadat
rasitusta.

Muista keskivartalon tuki ja kehon
oikea linjaus.

JALKAKYYKKY:

Lahtdasennossa nojaa hieman
taaksepain.

Pida jalat hartioiden leveydella.
Laskeudu kyykkyyn pitden polvet
jalkateran suuntaisena. Nouse ylds
painon ollessa véhdn enemman
kantapailla.

Muista hyva ryhti.

ASKELKYYKKY:

Lahtdasennossa seiso suorana.
Ota askel taaksepdin. Nouse ylds
lahtdasentoon etumaisen jalan
voimaa kayttden.

Valta vetamasta itsesi ylos kasi- ja
selkélihaksilla.

Liike on raskaampi, jos jalkaa ei
lasketa maahan.

Muista hyva ryhti.




REISIKOUKISTUS MAATEN:

. Lahtdasennossa asetu selinma-
kuulle ja aseta kantapaéat lenkkei-
hin.

« Nosta lantio irti maasta. Aseta ka-
det lantion viereen lattialle.

« Koukista polvia vetamalla kantapai-
ta kohti pakaroita ja samalla vielad
vahan nostamalla lantiota pakaroi-
ta jannittamalla.

- Palaa kontrolloidusti lahtdasen-
toon.

RUTISTUS:

« Aseta jalat lenkkeihin.

« L&ahtdasento on etunojapunnerruk-
sen alkuasento.

« Ké&det hartioiden leveydella.

« Veda polvet kohti rintaa ja palaa
kontrolloidusti Iahtdasentoon.

SIVULANKKU:

« Aseta jalat lenkkeihin.

+ Aseta alemman kdden kyynarvarsi
maahan suoraan hartian alapuo-
lelle.

« Nosto lantio irti maasta ja pida
vartalo suorassa linjassa.

« Liike on raskaampi, jos jalat ovat
hieman irti toisistaan.

SELAN OJENNUS:

« Lahtdasennossa nojaa hieman
taaksepain kadet ylhaalla vartalon
jatkona.

«  Liu’u kontrolloidusti lantiosta taak-
sepadin kasien pysyessa vartalon
jatkeena. Palaa lahtdasentoon.

« Kehon kulmaa muuttamalla saadat
rasitusta.

«  Pida remmit kirealla liikkkeen lopus-
sa ja valta selan yliojennusta.

Hyvia ja turvallisia treeneja!



