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Tédmai on tarkkaan mietitty harjoituskokonaisuus, jonka harjoitteet on tarkoitettu tehtdvéksi videolla
esitetyssé jarjestyksessid. Harjoitteita on yhteensd 10.

Toistoja kannattaa tehdd 8—12 per harjoite, osassa harjoitteista toistot tehdddan vasemmalle ja
oikealle puolelle erikseen. Téhtdd ainakin kahdeksaan toistoon ja jatka, jos jaksat tehda litkkeen
edelleen hallitusti. Yli 12 toiston tekeminen yhtdjaksoisesti ei endi vastaa harjoituksen tavoitetta.
Sen sijaan voit toistaa kunnon kohentuessa koko tdméan 10 harjoitteen setin kaksi tai jopa kolme
kertaa:

KEVYT HARJOITUS = tee yksi kierros eli kaikki harjoitteet kertaalleen
KESKIRASKAS HARJOITUS = tee kaksi kierrosta
RASKAS HARJOITUS = tee kolme kierrosta

Harjoitus tulisi tehdi sdénnollisesti vahintddn kerran viikossa. Tésté ei kannata tinkid, jos haluat
saada muutosta aikaan. Tuloksia syntyy nopeammin, jos teet harjoituksen kaksi kertaa. Toisaalta
kovakuntoisellekaan ei ole mielekéstd tehda titi harjoitusta enempéé kuin kolmesti viikossa.

Harjoituskertojen vililld kannattaa pitdd juuri sen verran lepoa, ettd keho on palautunut
aikaisemmasta harjoituksesta. Silloin kehitys on optimaalista. Liian lyhyt palautumisjakso
harjoituskertojen vililld johtaa véhitellen ylikuormittumiseen. Liian pitkd lepojakso ei mydskéan
johda kehitykseen, koska harjoitusarsykkeet eivit toistu riittdvan usein.



