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eyoncélla on sellaiset, ja

Jennifer Lopez on myos yl-

ped omistaan — pakaroista,

jotka ovat kuin kaksi ilma-

palloa mutta silti ryhdik-

kaat. Samanlaisia peppuja saa etsia

Suomessa pitkdan. Valtaosa meista

vain istuu takamuksensa padlld pit-

kin paivaa silla seurauksella, etta
peppu levenee ja painuu littanaksi.

Asialle kannattaa tosiaan tehda

jotain. Pyoéred peppu ei pelkéstaan

ndytd paremmalta farkuissa, sillda

muodokkuus tarkoittaa myos lihak-

sia, joilla voi liikkkua tehokkaammin.

Samalla vammojen riski vahenee ja
aineenvaihdunta kiihtyy levossakin.

KUNTO

Ani harva kayttaa kookasta gluteus
maximus -pakaralihasta juurikaan
tavallisena arkipdivanda. Lihaksen
maksimivoimasta kdaytetdaan yleensa
vain 10 prosenttia vaikkapa seiso-
maan noustessa, silla etureiden li-
haksia hy6dynnetdéan paljon pakaroi-
ta enemman. Kavellessa pakaralihas
kuormittuu vielda vdahemman, ellei
maasto ole erityisen epatasaista.
Kéveleminen kuluttaa kaloreita
ja hoikentaa kehoa, mutta se ei riitd
milldan tekemddan pakaroista vahvo-
ja, kiinteitd ja muodokkaita.
Pakaroita taytyykin rasittaa enem-
man laajoilla liikkeilld niin, etta keho
liikkuu eri korkeuksilla joka suun-

Seuraa kuinka
peppu piukkenee!

Pyyda kaveria ottamaan
pepusta kuva sivulta ja takaa
ennen treenin aloittamista.
Toista sama neljan ja kahdek-
san viikon kohdalla ja nauti!

taan. Pakaratreeneissa liikutaan siis
ylos ja alas, eteen ja taakse sekad si-
vulta toiselle. Vauhdikas lenkkeily on
hyvaa treenia pepulle, ja jalkakyy-
kyn ja askelkyykyn tapaiset liikkeet
taydentavat sitd ihanteellisesti.
KUNTO PLUS -lehden rajahtdavien
treenien booty camp on suunniteltu
rasittamaan nimenomaan pakaroita.
Ohjelmaan kuuluukin paljon vauhdi-
kasta intervallijuoksua seka rankkoja
voimaharjoituksia kahvakuulalla. [

NAKYVA ERO JO 8 VIIKON JALKEEN

KUNTO PLUS -lehden Explosive Booty Camp on testattu toimivaksi! Omavalmentaja Michelle Kristensen kdyttdd ohjel-
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Suurilpakaralihas, gluteus maximus,
on/kehon kookkain lihas. Niinpa ener-
giankulutus on sita kilvampaa, mita
treenatumpi pakaralihas on. Silloin
rasvaa on helpompi karistaa kehosta.

Varsinkin mékien juokseminen vauh-
dittuu, silla se vaatii paljon voimaa ja

liikkuminen helpottuu vastaavasti.

3.

Oletko pistanyt merkille, kuinka mo-
nilla naisilla on littana peppu? Milta se
nayttaa bikineissa kiinteddn ja muo-
dokkaaseen peppuun verrattuna?

4.

Monikaan ei kayta pakaralihaksia
arkisissa liikkeissa. Pakaroita ei tule
kaytettya tehokkaasti, ellei niitd kuor-
miteta kunnolla kavellessa tai juos-
tessa. Veltot pakaralihakset lisadvat
kuitenkin kuntoiluvammaojen riskid.
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KUNTO

HARJOITUSOHJELMA:

Ihanteellinen vukko -

- Kestdvyys

meaharjmttelu

Varaviikko - kiireisille jaksoille,
kun tdysid treeneji ei ehdi tehda:

Kestdvyys

Voimaharjoittelu

Kestavyys Pualikas voimaharjoitusohjelma

200 heilautusta kahvakuulalla

- Voimaharjoittelu

Kestavyys

.

Puolikas voimaharjoituschjelma

200 heilautusta kahvakuulalla

KESTAVYYSHARJOITUKSIA
KALORIEN POLTTAMISEEN

» Kohenna kestéithtéi 3 kertaa viikossa 8 viikon ajan.

padsee hyviin tuloksiin. Kuntosalltreema suosivat voivat kiyt-
tad askelluslaitetta, crosstraineria tai soutulaitetta.

VKO 1. TREENI 2. TREENI 3. TREENI
1-4

Ldmmittely” Limmittely

10x 30 sintervalleja 45 min juoksua

*

kovalla sykkeelld™

niin, ettd voit ju-

10 x 1 min niin, ettd
kavelet 45 s reippaastija

1 minuutin tauko rennosti | tella yhyin lausein shdat"** tiyteen juok-
minuutin tau ! . 5 pyrahddt™"* tdyteen juok
hg:Katgp aina intervallien ﬂ:ﬁg;;;gtw suvauhtiin 15 sekunniksi
vdleissa

Jidhdyttele hikiten Jadhdyttele holkten
Lammittely Lammittely

10x 45 sintervalleja 50 min juoksua

kovalla sykkeelld

1 minuutin tauko rennosti
hdlkdten aina intervallien
valeissd

Jdahdyttele hdlkdten

niin, ettd voit ju-
tella lyhyin lausein
(hiukan tytyy
heng'eistyéi{

15 x 45 s niin, ettd
kdvelet 45 s reippaastija
pyrahdat tdyteen juoksu-
vauhtiin 15 sekunniksi

Jaahdyttele hdlkaten

Lammittely = 10 minuuttia rentoa likkumista, kuten pydrdilyd, reipasta kavelyd tai crosstrainer-treenid.

" Kova syke = treeni on rankkaa, olo on hengastynyt ja voit jutella vain tavu kerrallaan puuskuttaen.

" Jadhdyttely = mukavan rentoa vauhtia niin, ettd syke rauhoittuu eikd endd kiihdy. Jadhdyttele 10 min.

“*** Pyrahdys = juokse niin kovaa vauhtia kuin kykenet!

kuntoplus.fi

Juokseminen on
tehokasta paka-
[EEIERETS )
makimaastossa.
Taydenna lenkkeily3
vield jalka- ja askel-
kyykkyjen tapaisilla
harjoituksilla.
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KUNTO

VOIMAHARJOITUKSIA
PEPUN PIUKENTAMISEEN

» Tee 4 treenid 2 kertaa viikossa 8 viikon ajan.

» Tee treenatessa aina 4 Kkierrosta kaikkia 4 harjoitusta.

» Pida 30 sekunnin tauko aina harjoituksesta toiseen vaihtaessa.

» Tee harjoituksissa 1-3 aina 12 toistoa ja har;ontuksessa 4 aina
20 toistoa - kaikilla 4 kierroksella.

1. JALKAKYYKKY

Treenaa ndin: Seiso jalat lantiota levedmmalld. Pida
kahvakuulaa kaksin kdsin rintakehdn kohdalla. Kyykisty niin,
ettd peppu laskeutuu kohti lattiaa, mutta pidd yldkeho silti
suorana Katso suoraan eteenpain, kun kyykistyt (A). Nouse
sitten takaisin seisovaan asentoon (B).

Keskity: Pidd kehon paino koko ajan kantapdilld ja yritd
kyykistyd mahdollisimman alas. Treeni puree pakaroihin sitd
paremmin, mitd syvemmalle pddset kyykkyyn.

3. SIVUASKEL

Treenaa ndin: Seiso kahvakuula
vasemmassa kddessd solisluun
kohdalla (A). Astu oikealla jalalla askel
sivulle ja kiinnitd huomiota siihen, ettd
jalkaterdt osoittavat suoraan eteenpdin.
Taivuta samalla polvia siten, ettd peppu
laskeutuu alaspdin, ja laske kyykis-
tyessd kahvakuula oikean jalan viereen
(B). Ponnista yltis, kohota kuula taas
solisluun viereen, kokoa jalat yhteen ja
toista sitten treeni toiselle puolelle.
Keskity: Taivuta joka kerralla polvia
niin, ettd peppu laskeutuu kyykistyessd
ylakehoa alemmaksi. Keskity myds
seldn pitdmiseen suorana ja pepun
tydntamiseen hiukan taaksepdin, kun
koukistat jalkoja ja kyykistyt.

2. ASKELKYYKKY

Treenaa ndin: Pidd kahvakuulaa vasemmalla kddelld solisluun
kohdalla Astu oikeallajalalla pitk'é askel eteenja kohota vasen
Iaskeutuu [ahelle lattiaa (B) Pidd kehon pamo koko ajan tasaisesti
molemmilla jaloilla. Laskeudu hitaasti kyykkyyn mutta kehottaudu
ylos rdjahtdvasti. Pannista ylds kohotessa voimakkaasti niin, ettd
kehon paino on etummaisen jalan kantapdalld.

Keskity: Pidd etujalan paino koko ajan kantapdalld. Jannitd vatsaa
siten, ettd ylakeho pysyy koko ajan ryhdikkdasti pystysuorassa.
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Pelkka treeni ei riitd.

Parin kilon ylipainon kanssa peppua
muokkaamaan ryhtyvan taytyy
miettid myds ruokavaliotaan.
Lehden lukijat [6ytdvat taatusti

tepsivid ruokavalioita kotisivuilta:
kuntoplus.fi/peppuruckaa

4. HEILAUTUS

Treenaa ndin: Seiso jalat lantion leveydelld. Tartu
kahvakuulaan kaksin kdsin ja heilauta sitd suorin kdsin
eteen ja ylos ojentamalla jalat voimakkaasti suariksi

ja tydntamala lantiota hiukan eteenpain (A). Al silt
liioittele lantion liikettd. Anna kahvakuulan heilahtaa
jalkojen valiin siten, ettd taivutat samalla jalkoja ja
tyBnnat peppua taaksepdin, kunnes kddet osuvat
reisiin (B). Heilauta sitten kuulaa taas ylispain.
Keskity: Pidd selkd suarassa koko heilautuksen ajan.

Lisdd pakaratreeneja: kuntoplus.fi/peppu
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