&) MALAX Paasidishaaste

On paasidinen ja annamme sinulle paasidishaasteen jonka voit
tehda yksin tai koko perheen kanssa. Kayta Borg-asteikkoa
tietaaksesi milla tehokkuudella sinun tulee tehda tehtavat.
Paasiaiskavely toimii samalla lammittelyna Paasidisen 150-
treenia varten.

Huomautettavaa:

- Tarvitset maton, vesipullon ja pienen pyyhkeen.

- Tarkista tehokkuutesi Borg-asteikosta. Pida Paasidaginen 150-treenissa 6-7 asteikolla mutta ei
sen korkeammalla tehokkuudella.

- Sita isompi liike ja nopeampi tempo sita korkeampi pulssi.

- Pida hauskaal!

Padsidiskavely Borg CR10-asteikko

Mene kavelylle raittiiseen ilmaan
vahintaan puoleksi tunniksi.
Tarkoitus on pitaa sopiva rasitus,
4-5 Borg-asteikolla.

Paasiaisen 150-treeni

] ; N . Sopiva rasitus
Tavoitteesi on tehdd yhteensd 150 | 4.5 Tuntuu siltd ettd pystyisit jatkamaan sitd pidemman aikaa,

toistoa alla olevista liikkeista hikoilet ja tuntuu siltd kuin pystyisit puhumaan pidempaan.

Voimakas rasitus
6-7 Voit pitaa tehokkuuden lyhyemman ajan, hengitat voimakkaasti
ja voit sanoa nopeampia ja lyhyempia lauseita.

oman valintasi mukaan, niin
nopeasti kuin mahdollista. Pida
voimakas rasitus, 5-6 Borg-
asteikolla.

Kaynnista kello, paras soittolistasi
ja aloita treeni! Ota tauko
tarvittaessa (ja niin kauan kun
tarvitset) mutta kello kay.

Kun olet saavuttanut 150 toistoa pysayta kello.

Merkkaa aikasi jotta voit yrittaa parantaa aikaa seuraavalla kerralla.

Te Voit tehdd Padsidisen 150-treenin monta kertaa padsidisen aikana
Ilal)l)x ' ja yrittda parantaa aikaasi!

Easter[ Aikasi treenilld 1 :

Aikasi treenilla 2:
Aikasi treenilla 3:



Askelkyykky

Haastavampi: Paino, ylavartalon kiertoliike, polvi
lattian lahelle

Helpompi: lIman painoa, taivuta polvea
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vahemman ‘
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Burpees

Haastavampi: Hypylla, punnerruksella

Helpompi: IIman hyppya, punnerruksen sijaan
vatsamakuulle

Ojentajadippi tuolilla

Haastavampi: Paino syliin, jalat kauemmaksi
tuolista
Helpompi: Jalat [ahemmaksi tuolia
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Kyykky
Haastavampi: Painolla, syva kyykky

Helpompi: IIman painoa

Punnerrus

Haastavampi: Pelkastdan varpaat maassa

Helpompi: P6ytda vasten tai polvet maassa

Mountainclimbers

Haastavampi: Vartalo suorana ja pakarat alhalla

Helpompi: Penkkia vasten




