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Kahvakuula on sekd kurvikas ettd tdyttd rautaa.

Sellainen tulee kehostakin, kunhan kuula saa kyytid.
Esittelemme 6 treenid, jotka korostavat naisellisia
muotoja ja tekevdt kehosta terdksisen vahvan.
Tartu kahvakuulaan jo tdnddn niin ylldtyt siitd, kuinka

paljon koko keho ehtii kiinteytyd ennen helmikuuta.

1. Kapea vyotdro
Harjoitus: Askelkyykky ja punnerrus

Treenaa nain: Nosta kahvakuula
vasemman hartian viereen (A). Ka5n-
ny sitten oikealle ja tee askelkyykky
astumalla oikea jalka eteen (B),
nousemalla takajalan pakian varaan
ja koukistamalla sitten polvia (C).
Ponnista keho taas suoraksi ja kadanny
takaisin alkuasentoon. Punnerra
kadntyessa kahvakuula kohti kattoa
(D). Toinen jalka (t3ssa vasen) pysyy
siis koko ajan kiinni lattiassa ja kiertyy
vain kadntyessad sivulle.

Toistoja: 10 askelkyykkya toiselle
puolelle ja 10 toiselle puolelle.

Treenin teho: Treeni tepsii koko
kehoon. Tasapainossa ja ryhdikkddssa
asennossa pysyttely sekd kiertoliike
vahvistavat vatsalihaksia. Pakarat ja
reidet saavat treenid kyykistyessd, ja
kddet sekd hartiat vahvistuvat, kun
kahvakuula punnerretaan ylos.
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2. Vahva ja kaunis selkad
Harjoitus: Kuulan kierto etunojassa

Treenaa nain: Taivuta keho lantiosta
etunojaan ja anna lantion olla luontevasti
notkolla. Ojenna niska suoraksi ja katso
alas. Laske kahvakuula suorien kasien
varaan. Vie kahvakuulaa vasemmalle
(A), sitten rinnan vasemmalle puolelle
(B), seuraavaksi rintakehsn yli sen oi-
kealle puolelle (C) ja lopuksi taas alas (D).
Kuvittele piirtavasi kahvakuulalla nelicta.
Keskity koko ajan selkdrangan pitdmi-
seen ryhdikkadsti suorassa.

Toistoja: 6 kierrosta molempiin suuntiin

Treenin teho: Monet naiset kdvelevdt
etunojassa. Niin kdy varsinkin, elleivat
vatsan ja seldn lihakset ole tarpeeksi
vahvat. Tama treeni vahvistaa selkaa niin,
ettd lihakset piirtyvat kauniisti esiin.
Silloin selkd ndyttaa hyvdltd, vaikka
juhlamekossa olisi syvd leikkaus.

Kehosta
tiimalasi?

Vahvat olkapaat, kapea
uuma ja muodokas lantio.

Ota mittanauha esiin ja tar-
kista onko kehosi tiimalasi:
kuntoplus fi/timalasi
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3. Piukat pakarat

Harjoitus: Burpee, jalkakyykky ja
hauiskddntt

Treenaa nain: Aseta kahvakuula
jalkojen eteen ja paina kammenet
lattiaan sen viereen (A). Ponnista
jalailla ja hypahda taaksepdin niin, ettd
pdddyt lankkuasentoon kddet suorina
ja jalat sekd koko keho ojennettuina (B).
Kohottaudu sitten seisomaan hypdhta-
malld siten, ettd viet jalat kdsien Idhelle.
Kyykisty ja tartu kahvakuulaan suorin
kisin (C). Kohottaudu yliis (D) ja koukis-
ta sitten kdsid niin, ettd nostat samalla
kahvakuulan rintakehdn eteen. Tee taas
jalkakyykky, mutta tdlld kertaa kuulan
kanssa (E). Kohottaudu taas seisomaan

A

(F) ja laske sitten kahvakuula lattialle,
niin voit aloittaa kokao liikkeen alusta.

Toistoja: 10 kertaa vauhdikkaasti

Treenin teho: Pytred peppu on nai-
sellinen, mutta kehon suurimmilla lihak-
silla eli pakaraoilla on toinenkin tehtdva.
Pakarat polttavat levossa sitd enemman
rasvaa, mitd suuremmat ne ovat, joten
painon pitaminen kurissa helpottuu
samalla. Treeni vahvistaa pakaroiden
ohella keskikehon syvid lihaksia, jotka pi-
tdvdt vatsan ja vy&tdron koossa korsetin
tapaan. Kahvakuulan kanssa vahvistuvat
samalla kadetkin, joten olkavarsien

4. Litted vatsa ja kauniit olkapadt

Harjoitus: Lankku vetden ja tydntden

Treenaa nain: Ojentaudu lattialle lan-
kuksi ja tue toinen kyyndrvarsi lattiaan.
Aseta kahvakuula eteesi niin, etta kahva
osoittaa kohti kasvoja. Tartu kahvaan
yhdell3 kidell3 (A) ja ved3 seka tydnna
kuulaa edestakaisin lattialla (B). Pid3
muu keha koko ajan tdysin paikallaan.
Kumipintaisen kahvakuulan alle kannat-
taa asettaa mikrokuituliina tai vastaava,
jotta kuula liukuisi lattialla edestakaisin.

Toistoja: 12 molemmilla kasilld. Tee
ensin 12 toistoa yhdelld kadelld ja vaihda
sitten kahvakuula toiseen kdteen.

Treenin teho: Lankku on oivallista
treenid vatsalle, ja kdsivarren kdyttdami-
nen samaan aikaan tekee liikkeestd en-
tista tehokkaamman. Lankkuasennossa
pysyttely vahvistaa my@s hartioita.
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5. Pyoredt rinnat ja kiintedt reidet

Harjoitus: Punnerrus ja silta

Treenaa nain: Kdy selinma-
kuulle ja ojenna toisella kddelld
kahvakuula ylgs. Tuo kantapadt
|dhelle peppua ja tydnna lantiota
kohti kattoa (A). Laske sitten
kahvakuula rintakehan viereen
(B). Laske kyynarpaats alas
mutta ald tue kattd lattiaan,
vaan punnerra se takaisin ylos
voimakkaalla likkeellld. Keskity
koko ajan lantion pitdmiseen
mahdollisimman korkealla.

Toistoja: 10 punnerrusta oi-
kealla ja 10 vasemmalla kadella

Treenin teho: Rintoja ei voi
harmi kylld treenata niin, ettd ne
kasvaisivat A-kupista C-kupin
mittoihin, mutta niitd voi kohot-
taa ja muotoilla tdlld treenilld.
Liike puree my8s takareisiin ja
pakaroihin. Varsinkin takareidet
ovat naisilla usein liian heikot.
Takareisien kiinteyttdminen
korostaa kauniisti pakaroiden ja
takareisien taitekohtaa.
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6. Muodokas lantio ja kauniit olkapadt

Harjoitus: Satkynukke

Treenaa ndin: Asetu latti-
alle kyljellesi ja taivuta alempaa
jalkaa. Tue alemman kaden
kyyndrvarsi lattiaan ja pida
kahvakuulaa toisella kddelld
hartian vieress3 (A). Punnerra
kahvakuula ilmaan kattd voi-
makkaasti ojentaen ja potkaise
samalla ylempi jalka vauhdik-
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kaasti kohti kattoa (B). Pida koko
ajan lantiota ylhaalla.

Toistoja: 8 molemmille puolille

Treenin teho: Treeni puree
pakaran sivulle niin sanottuihin
ratsastushousuihin, mutta myds
vatsaan, kdsiin ja hartioihin.
Vahvat hartiat saavat lantion
ndyttdmdan pienemmdltd.
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Heilauttele kah-
vakuulaa joka
niin huomaat
pian kehon
vahvistuvan ja
kiinteytyvan
muodokkaaksi.

VALITSE SOPIVA KAHVAKUULA

Kuntoiluun tarvitaan vain yksi kahvakuu-
la. Valitse sen paino sen mukaan, onko
voimaharjoittelu ennalta tuttua vai ei.
Vaihda kahvakuula raskaampaan, kun
treenit eivat endd tunnu rasittavilta.

Vasta-alkaja: 4 kg.

Kokenut: 8-12 kg voimien mukaan.
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