Vahvempi ja terveempi
keho, pehmed ja ihana
iho, kauniit hiukset ja
upeat jalat — kaiken
tdman tarjoaa kesan
2016 hootcamp.
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KUNTO

KESAKSI
RANTAKUNTOON

30 PAIVASSA

Onko kroppa jo bikinikunnossa kesaksi? Ellei, niin nyt on hyva hetki hypdta
mukaan KUNTO PLUS -lehden kesdn 2016 treenijaksoon. Mddrdtietoisella

seka huippukuntoon etta kesdisen kauniiksi.

¢ TREENI @ RAVINTO & HOITO &

Kuvat: wichmann+bendtsen - Vaatteet: Kari Traa 17
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€@ VOIMAHARIOITTELU

Vahvaksi 10 harjoituksella

Voimaharjoittelu kasvattaa lihasmassaa ja kiinteyttda kehon kauniiksi.
Kaupan paalle kalorien kulutuskin kadntyy huimaan nousuun.

KUNTO

¢ Hyppy-
kyykky
Alkuasento: Seiso
jalat lantion levey-
dells (A).

Treenaa ndin:
Taivuta jalkoja ja
laskeutu puolittai-
seen kyykkyyn (B).
vasti suoraanil-
maan (C). Laskeudu
joustavin polvin ja
kyykisty taas.

¢ Jalkakyykky

Alkuasento: Seiso jalat lantion levey-
delld ja kierrd samalla jalkaterid hiukan
auki sivuille (A).

Treenaa ndin: Taivuta jalkoja ja laske
peppu mahdollisimman alas, mutta
pid3 yldkeho yha suorassa (B). Pids
kehon paino kantapadilld ja kohottaudu
takaisin kokonaan suoraksi.

@ 30 PAIVAN HARJOITUSOHJELMA

Pidd 1 min tauko
kierroksen jdlkeen
jatee yhteensd
10 kierrosta.

Tee PAIVA 1 PAIVA 2

ndin:
@ 20 kyykkya @ Kestédvyysharjoitus
@ 20 hyppy- K3y lapi ohjelma 1.
kyykkya

.

Treenijakson aikana
Tehiﬁénjokajki en
~péiva joko voima-
" harjoituksia tai
b kestdvyystreenejd
tai kaydaan kave-

_ lylenkeills.
._5!? Tl -*\_ :

F

PAIVA 3

# Sivuttaislankku

@ Askelkyykky

@ Etunojapunnerrus ja loikka
@ Askelkyykky kiertden

Tee joka likettd 30 s ja yhteensa
S kierrosta. Pida 2 min tauko aina
tdyden kierroksen jalkeen.

e o T

e = \
T iR | !
v

4100 @ Kestavyys-
vendldista harjoitus

kiertoa Kay lapi ohjelma 2.
@ 40 kohotus-

ta ja kurotusta
Pida niin vdhdn
taukoja kuin voit.
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@ 30 s jalkakyykkya
@ 30 s hamahakki-
kavelya

Tee yhteensa 8 kierrosta.

# 30 s sivuttaislankkua
# 30 s siltaa jalkaa
kohottaen

Tee yhteensa 8 kierrosta.

# 20 hyppykyykkya
4 10 etunojapunnerrus-

ta ja loikkaa

4 30 s hamahakki-
kavelya

Tee yhteensa S kierrosta.

4 Etunojapunnerrus ja loikka

Alkuasento: Asetu lattialle nelinkontin kamme-
nien, polvien ja varpaiden varaan (A). Pid3 kisi3
niin kapealla, ettd yldkeho mahtuu juuri ja juuri
laskeutumaan kasien valiin.

Treenaa ndin: Taivuta kdsivarsia ja varmista, ettd
kyyndrpaat pysyvat lahelld kylkia eivatka taitu
ulospain (B). Pysiahdy, kun rintakeh on parin
sentin pddssd lattiasta. Punnerra sitten itsesi
suorille kisille (C) ja loikkaa jaloilla eteenpin niin,
ettd ne paatyvit Ishemmiksi kasig (D). Hypahds
sitten takaisin lankkuasentoon (E), tue polvet
lattiaan ja valmistaudu uuteen toistoon.

@ Kestavyysharjoitus
Kay I3pi ohjelma 1.

PAIVA 10

# 20 jalkakyykkya
@ 20 askelkyykkya
@ 20 askelkyyk-
kya kiertden

Tee yhteensa

3 kierrosta.
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KUNTO

Samat treenit voi toki
tehda rantahiekassa. Se
péatee juoksuharjoitteluun-
kin, joka on jalkojen alta
pakenevalla hiekalla vield
tavallista tehokkaampaa.

¢ Sivuttaislankku

Alkuasento: Asetu suoraksi kuin lankku kyyndrvarsien ja
varpaiden varaan (A). Pid4 kyynarpast juuri hartioiden alla.
Treenaa ndin: Pysy ensin 30 s tavallisessa lankkuasennossa
ja kaanny sitten vasemmalle siten, ettd tuet kehon oikean
kyyndrvarren ja oikean jalkaterdn oikean reunan varaan

(B). Pysyttele sivuttaislankussa 30 s. Vaihda sitten asento
peilikuvaksi ja pysyttele 30 s vasemman kiden varasa. Al
paadstd lantiota laskeutumaan ja pida koko keho linjassa.

& Askelkyykky

Alkuasento: Seiso
jalka toisen edessa. Pida
kehon paino etummai-
ja takimmaisen jalan
pakialla.

Treenaa ndin: Taivuta
polvia niin, ettd taempi
niistd laskeutuu kohti
lattiaa. Kohottaudu taas
suoraksi. Tee askelkyyk-
kyja 30 s sama jalka
edessd ja vaihda sitten
jalkojen paikkaa.

PAIVA 11

nan: @ 45 s vendldista @ Kestavyysharjoitus @ 7 km ka- @ 1 min askelkyykkya | # Kestdvyysharjoitus
kiertoa Kay lapi ohjelma 2. velylenkki @ 1 min vendldista Kay lapi ohjelma 2.
# Sivuttaislankku Kavele kiertoa
@ 45 s jalan kohotus ja reippaasti. @ 1 min hamahakki-
kurotus kavelya
Tee yhteensa 4 kierrosta. Tee yhteensa 5 kierrosta.
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KUNTO

¢ Askelkyykky kiertiaen

Alkuasento: Seiso kidet vyBtarolla (A).

Treenaa ndin: Astu oikealla jalalla vinosti taakse
siten, ettd jalkaterd laskeutuu vasemman jalan
vasemmalle puolelle. Varvastele oikealla jalalla ja
taivuta sitten polvia niin, ettd oikea polvi laskeutuu
I3helle lattiaa (B). Ponnista yl6s ja palaa alkuasen-
toon. Toista sitten sama vasemmalla jalalla.

4 Jalan kohotus ja kurotus

Alkuasento: Kdy selinmakuulle, kohota jalat toon (A) ja tee pieni vatsarutistus nostamalla
kohti kattoa ja ojenna kidet paan taakse (A). kidet yl6s ja kurottamalla ne kiinni sariin (C).
Treenaa ndin: Laske toista jalkaa kohti lattiaa Laske sitten selkd rauhallisesti lattiaan ja toista
(B). Pyssyts liike hiukan ennen jalan osumista liike uudelleen — mutta laske talld kertaa toista
lattiaan. Kohota sitten jalka takaisin alkuasen-  jalkaa kohti lattiaa ennen sen kohottamista.

A. B. C.

(

PAIVA 16 PAIVA 17

# Sivuttaislankku ¢ 20 jalka- @ Kestédvyysharjoitus # Vendlainen kierto ¢ 7km

@ Askelkyykky kyykkya Kay lapi ohjelma 1. @ Jalan kohotus ja kurotus kavelylenkki

@ Punnerrus ja loikka @ 30 s hdma- Tee joka liikettd 1 min ja Kavele reippaasti.
@ Askelkyykky hakkikavelya yhteensa S kierrosta.

kiertden Tee 3 kierrosta.

Tee joka liikettd 30 s ja
yhteensd 6 kierrosta.
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KUNTO

¢ Venilidinen kierto

Alkuasento: Istu lattialle pepullesi kddet ja jalat yhdessa.

Treenaa niin: Kohota jalkoja iimaan (A), nojaa hiukan taaksep3in ja
puolelta toiselle niin nopeasti ja niin laajassa kaaressa kuin
kykenet (B). Seuraa késié katseella ja pidd selkd suoras-
sa siten, ettei yldkeho lyyhisty kokoon. %-;f*_

# Silta ja kohotus

Alkuasento: Asetu selin-
makuulle jalat mahdolli-
simman lahelld peppua ja
kadet kehon sivuilla.
Treenaa ndin: Paina jalat
tiukasti lattiaan ja kohota
peppua niin ylés kuin kyke-
net (A). Tasapainota keho
kasilld. Kohota toinen jalka
ilmaan, koukista nilkkaa (B)
ja heiluta jalkaa S kertaa
yl8s ja alas. Pida lantio koko
ajan vakaana ja peppu
koholla. Tee sitten sama
toisella jalalla.

@ KESTAVYYSHARJOITTELU

vomrt)
¢ Hamdhakkikavely

Alkuasento: Asetu lattialle kdmmenien ja varpaiden varaan. Ojenna
kadet suoriksi ja pids kimmenia hartioiden leveydell3 (A).

Treenaa niin: Liiku 3 askelta ensin toiseen suuntaan (B) ja sitten 3
askelta takaisin. Yritd likuttaa saman puolen kattd ja jalkaa yhtaikaa
sivulle siirtyessa niin, ettet liikuta raajoja yksitellen. Pidd peppua niin
alhaalla, ettd koko keho pysyy suorassa linjassa.

Heita hyvastit talven rasvakerrokselle

Kestavyystreeni kohentaa seka kestdvyytta ettd yleiskuntoa ja polttaa rasvaa, joten lihakset piirtyva kauniisti esiin.

Juoksu: Juokse 45 min sellaista vauhtia, ettd voit yhd jutella,
mutta tarvitset jonkin ajan padsta lyhyen hengdhdystauon.
Vasta-alkajat voivat juosta vuorotellen minuutin ajan ja kavelld
sitten minuutin lenkin alusta loppuun.

@ Kestdvyysharjoitus
Kay Idpi ohjelma 2.

Tee PAIVA 21 PAIVA 22 PAIVA 23
nain:
@ 20 kyykkya @ 20 kyykkya
@ 30 s himdhdk- | ¢ 20 askel-
kikavelya kyykkya
Tee yhteensd @ 20 askelkyyk-
S kierrosta. kya kiertden
Tee yhteensa
3 kierrosta.

Intervallitreeni: Lammittele huolellisesti noin 10 min. Juokse
sitten 1 min tayttd vauhtia ja pida sen jalkeen 1 min kavelytau-
ko. Toista 10 kertaa. Jadhdyttele hélkalld tai kavelylld 10 min.
Vaihtoehdot: Tee intervalliharjoitus uiden, pyordillen, soutu-
laitteella tai crosstrainerilla, jos juokseminen ei sovi sinulle.

PAIVA 24 PAIVA 25

@ Askelkyykky

@ Venildinen kierto

¢ Hamahakkikavely
Tee joka liikettd ensi kier-
roksella 1 min, toisella 45
s, kolmannella 30 s ja 4.
kierroksella vield 15 s.

@ Venildinen kierto
4 Jalan kohotus

ja kurotus

¢ Sivuttaislankku
Tee joka liikettd 30 s ja
yhteensd 3 kierrosta.
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KUNTO

€ RAVINTO

Kiinteyta kehoa
syomalla oikein
Ruokavalioon perehtyminen palkitaan, jos ennen kesdhelteitd ha-

luaa karistaa pari ylimdaraista kiloa. Jopa 80 prosenttia painonpu-
dotuksesta saadaan aikaan ruokailutottumuksia muuttamalla.

Bootcampin ruokavalio

AAMUPALA, LOUNAS JA ILTARUOKA: Kaikilla kolmella
- pddaterialla saa syddd annoksen proteiinia, annoksen rasvaa,
rajattomasti kasviksia sekd yhden hedelman. Hedelmid voi
siis syoda kolme pdivdssd, mutta lepopdivind enintadn kaksi.

1 annos rasvaa 1 annos proteiinia

@ /2 pieni avokado @ 2dl skyria
@ 1 rk ruokadliyd # 2-3 kananmunaa
# 1t pahkindvoita # 150 g siipikarjan lihaa
¢ lilvoita 4 100 g lohta (tai siikaa)
# 1 tl kookosdliyd # 150 g vihirasv. kalaa
® 20 g fetaa (ei kevytversio) # 150-200 g dyridisia
@ 1siivu tavallista juustoa 4 125-150 g nautaa
@ 10 pahkings (5 parapshk.) #125-150 g sikaa
Popsi vihreaa! @ 11kl siemenid @ 150-200 g raejuustoa
Bootcampin @ 1tl majoneesia
kuluessa saa
sydda niin paljon ILTAPAIVA: Sy6 puoli annosta proteiinia ja yksi hedelma.
kasviksia kuin
mieli tekee. ILTAPALA: Popsi 100 g ragjuustoa ja 5 pahkindd tai hiukan skyria

kanelilla maustettuna — mutta vain, jos olo on tosiaan nalkdinen.

JUOMAT:

@ Juo vahintdan kaksi litraa vetta

tai kivenndisvettd pdivassa. Lisaa Leipd, pasta, peruna,
veteen sitruuna- tai limettiviipaleita riisi ja kaikki sokeripitoi-
tai mintunlehtig, jos haluat makua. nen — myds kevyttuotteet.
@ Teetd saa juoda niin paljon kuin Valtd alkoholia ja makeu-
mieli tekee — mieluusti vihredd. tettuja juomia.

@ Kahvia saa juoda kello kalmeen
asti (ja voit kaytta3 hiukan maitoa).

PAIVA 26 PAIVA 28 PAIVA 29 PAIVA 30

@ Kestavyysharjoitus ¢ 7km @ Kestavyysharjoitus @ 20 jalkakyykkya @ Kestavyysharjoitus

Kay lapi ohjelma 1. kavelylenkki Kay Iapi ohjelma 1. @ 20 askelkyykkya Tee ohjelma 2 - ja ole ylped
Kavele reipasta @ 20 askelkyykkya kiertden | itsestdsi! Treeniohjelma on
vauhtia. Tee yhteensa S kierrosta. kayty I3pi ja keho on nyt

bikinitrimmissa entista vah-
vempana ja terveempdnd.
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KUNTO

@ HOITO
Anna kehon hehkua paasta varpaisiin

Hoida ihoa, kaunista jalkaja ja anna hiusten vahvistua ennen bikinien pukemista. Kerromme
seuraavaksi, mitd kannattaa tehda milloinkin, jotta kuukauden kuluttua olisi jo rantakunnossa.

# Virkistd ihoa kuivaharjauksella — joka pdiva kid harjoja. Aloita jalkateristd ja siirry sitten sddriin, reisiin, lantioon ja
Siksi: Ihoa téytyy ryhty4 kaunistamaan heti treenijakson alussa. vatsaan. Harjaa koko ajan pitkilld ylspéin suuntautuvilla vedoilla. Jatka
Keinoksi k&y hyvin péivittdinen kehon kuivaharjaus. Kuivaharjaus kiih- hartioihin ja kdsiin. Ald harjaa rintakehdn ja rintojen herkkad ihoa.
dytt#a energiankulutusta, virkistas verenkiertoa ja tekee ihosta kim- Hiero vartaloon suihkun jélkeen kosteuttavaa ihovoidetta tai tljyd —
moisamman. Viisi minuuttia kuivaharjausta ennen suihkua tepsii hyvin ~ ja mieluusti sellaista, joka kiinteyttaa samalla ihoa, jos sille on tarvetta.
selluliitin torjumiseen, ja vaikutuksen huomaa jo 2—3 viikon kuluttua. Kesdn paahtava aurinko kuivattaa helposti ihoa, joten kosteuta koko

Tee nin: Kdyta harjaa tai karkeaa hanskaa, mutta valta liian jayk- kehoa kauttaaltaan seké paiviksi ettd iksi.

PAIVA11 PAIVA 14

# Hoida jalat sandaalikuntoon # Kayta kuorintavoidetta

Siksi: Kesd on varvassandaalien sesonkia, joten jalatkin taytyy hoitaa rantakuntoon. Siksi: Hankkiudu kuolleesta ihosta eroon joka toinen
. Tee ndin: Helli varpaita jalkakylvyssd. Kdytd ldmmintd vettd ja virkistavaa kylpysuolaa viikko kdyttdamalld kuorintavoidetta, silld muutoin iho
tai pehmentavia kylpydljyja, joita saa jaloille erikseenkin. Rentoudu 5-10 minuuttia. nayttdisi haalealta tai jopa harmaalta. Kuorintavoi-
Poista sitten kuollut iho kuorintavoiteella. Hoida samalla myos kynsinauhat. Leik- de virkistdd ihon verenkiertoa, joten kuona-aineet
kaa kynnet lyhyiksi vahan kerrallaan ja viilaa vield kynnet niin, ettei niihin jaa terdvia kulkeutuvat pais, selluliittia muodostuu védhemman ja
reunoja. Voitele jalat kosteuttavalla jalkavoiteella. Erityisen karkeaa ihoa kannattaa iho hehkuu taas nuorekkaana. Al3 kuori ihoa, jos se on

pehmentda tarkoitukseen suunnitellulla jalkojen pehmennysvoiteella. artynyt, palanut auringossa tai muutoin tulehtunut.

S PAIVA 22 PAIVA 23 PAIVA 28

4 Helli taas hiuksia @ Tarkista jalat @ Kuori ihoa

Hiuksista huolehtiminen palkitaan kesahelteill3. Paksut sukat ja kengat pitdvat jalat kosteina talvella, Kuollutta ihoa kannattaa kuoria
"~ . Toistasiis kosteuttava ja kutreja vahvistava mutta kesdisin ne pddsevdt usein kuivumaan. Tar- pois sadnndllisesti, ja nyt on taas

. > .\5 " hoitotuokio ainakin joka toinen viikko. Katso kista jalkojen kunto toistuvasti ja hoida niitd tarpeen sen aika. Katso 14. pdivan ohjeet.
o b ‘

~ .
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KUNTO

3 E

| | PAIVA7

S 2R
L)

@ Huolehdi hiuksista auringossa nopeasti vaurioita. Sité voi ehkéisté hoitamalla hiuksia ’
Siksi: Aurinko, suola ja kloori ovat suortuvien verivihollisia, siline ~ jo ennalta niitd ravitsevalla, huoltavalla ja kosteuttavalla kuurilla.
riistavat hiuksilta luonnollisen kosteuden ja saavat ne ndyttamaan ~ Tee ndin: Lisda hoitavaa ainetta hiuksiin ja anna sen vaikuttaa 1M
hennoilta ja heikoilta. Varsinkin vérjatyt hiukset karsivit, ja eritoten  2-15 minuuttia tuotteen mukaan. K&ri hiukset vield pyyhkeelld
vaalennetut hiukset ovat alttiina auringonvalon vaikutukselle ja turbaaniksi tai kdytd hiustenkuivainta, silld Idmpd tehostaa hoito- ‘

menettdvét helposti kiiltonsa, silld UV-séteet hajottavat hiuksia kU}inn Yaikl{FHSta- HUUhtfile sittleln hiukset perin pohjin. Toista sama
kiiltdvin pitavid rasvoja. Kiiltonsa menettéineet hiukset kirsivitkin -~ hoito vahintadn kahden viikon vélein. *

I T ¥ |

Tee néin: Seiso kuumassa suihkussa # Huijaa hiukan itseruskettavalla voiteella

minuutti niin, ettd keho ehtii limmeta. Sulje Siksi: Iholle voi antaa hiukan véris jo etukateen itseruskettavalla voiteella, ellet halua ,;5

sitten suihku. Hiero kuorintavoidetta koko pukeutua bikineihin maidonvalkoisena. Ellei itseruskettava voide miellyts, niin voit | O

kehoon pydrivilld liikkeilld. Aloita alhaalta kokeilla ihoa ruskettavaa kosteusvoidetta, joka tummentaa ihoa vain vdhan. ‘

jaloista ja siirry sitten ylgspdin ensin kdsiin. Tee niin: Tasaisen lopputuloksen voi varmistaa puhdistamalla ihon huolellisesti etuka-

Voitele ne ulko- ja sisdpuolelta ja siirry sitten teen, ja se tehtiin jo edellisen3 p&iving kuorimalla ihoa. Kosteuta ensin ihoa. Leviti sitten v

yldvartaloon. Huuhdo kuorintavoide pois ja itseruskettavaa voidetta tasaisesti joka puolelle. Pese kidet huolellisesti. Itseruskettava H [

levitd sitten iholle kosteusvoidetta tai 8ljya. voide tummentaa ihoa, mutta aurinkovoide on silti valttamatan kesshelteills. * ‘
PAIVA 29 PAIVA 30 il

@ Siisti karvat ennen bikinipaivaa # Varia kynsiin 1

Siksi: Valmistautuminen tdytyy aloittaa ajoissa, jos rannalle halutaan Siksi: Sormien ja varpaiden kynsilakka viimeistelee kesdfiiliksen.

karvattomana. Hoylalld sheivaaminen on katevin tapa poistaa karvoja. Tee ndin: Puhdista kynnet lakanpoistoaineella. Levitd pohja- ‘

Tee ndin: Ajele karvat uudella ja teravalld hdylalld mieluiten kylvyssd tai kerros lakkaa, joka suojelee kynsid, ja lakkaa sitten kaksi va- |

suihkussa, silld Iampo pehmentda ihoa. Ajele karvojen kasvusuuntaan. rillista kerrosta. Lakkaa viela lopuksi suojaavalla lakalla. Lakan

Huuhtele ja kuivaa iho ennen kosteusvoidetta. kuivuttua voi hieroa vield hiukan &ljya kynsinauhaihin.

i

l < L - | |
P |
- A ' |

Keho hyvin hoidettuna on
mukava astella-dimaran-
nalle, vaikka vygtarolla
olisikin vield kilo-tai pari

“haaveita ehemmén.
-
=

i
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