Liikuntapaivakirja 8.4-
29.5.2020
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Keskiviikko 8.4.2020 klo
8:00-3:20
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Ensimmainen liikuntatunti. Kavin heittamassa aamulenkin &
koiran kanssa ennen discord-puhelua.

Lisda kommentti

lltapaivalla kavin myos juoksemassa. Juoksin yhteensa ehka
2km ja olen siita ylpea, silla en ole juossut viimeiseen kahteen 35'53.0 4,40 km 08'09 /km

. . . . esto atka eskivauhti

vuoteen. Venyttelin lopuksi vield n. 10 min o " B
Paivan harjoitusten kesto yhteensa n. 60 minuuttia 275 fea 3n 7,3 kv
Kalorit Palautuminen Keskinopeus

#sportstrackerLinkki juoksuharjoitukseen

15,8 km/h 5230 146 rem

Maks. nopeus Askeleet Kadenssi


https://www.sports-tracker.com/workout/emmahyttinen470/5e8db47dff882840a89e5132

Tein aamulla
lihaskuntoharjoituksen kotona 4 kg
kahvakuulan kanssa. Kuvassa
nakyy suorittamani liikkeet. Tein
jokaista liiketta nelja kertaa ja pidin
minuutin tauon liilkesarjojen
jalkeen. Lopuksi venyttelin viela 10
minuuttia eli harjoituksen
yhteiskesto n. 40 minuuttia

#sportstrackerLinkki kotijumppaan
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| 25x4 kyykky 4kg

‘ kahvakuulalla

; 5x4 Punnerrus

20x4 Askelkyykky 4kg

‘ kahvakuulalla |

20x4 vatsalihasliike kiertden |

4kg kahvakuulalla
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Lisaa kommentti
N
24'30.2 184 keal 5h

Kesto Kalorit

Palautuminen


https://www.sports-tracker.com/workout/emmahyttinen470/5e96a9863069a82b260152cf

Perjantai 17.4.2020 klo 9:00-
9:30

https://youtu.be/1iUn6Tm5b4M

Tein tanaan aamulla puoli tuntia kestavan
rentoutusharjoituksen, mika tuli tarpeeseen silla en ollut
saanut oikein nukuttua yolla.

l

lllalla tein my0s lihashuoltoa rullan kanssa n. 15 min, silla )/
lihakset olivat vield hieman jumissa keskiviikon treenista.

Harjoituksen kesto yhteensa n. 45 minuuttia. —



https://youtu.be/1iUn6Tm5b4M

wll Telia FI 4G 3.56 ip. @ 7 9 66 % )

Maanantai <
20.4.2020 klo 8:30-
9:30

Pidin aamulla joogatunnin 60 minute
yoga class. En ollut koskaan

aikaisemmin kokeillut joogaa, joten et _
se oli minulle tavallaan uusi =) W
tuttavuus. Tunti oli mukava ja vaikka ”
olenkin todella jaykka ja aloittelija, <
niin harjoitus ei ollut lilan haastava. Lisas kommentti
N

#sportstrackerLinkki

joogaharjoitukseen 1:0111 460 keal 12+

Kesto Kalorit Palautuminen



https://l.facebook.com/l.php?u=https://www.youtube.com/watch?v=9ZRvdbG54H4&fbclid=IwAR0rw-pb9fu7nMSZjhTyBVW7_K5bb1brWhf8eS68WVHHzrz_14yaxok4aIs&h=AT1OHQGqVHq_JJHpoiMsgeD8SyWUp6DTiy8miHce7uCr7e1-M2fMLvRG9hJYmc6sQHCMnVYhY9IRid0j80dioE_p630lwbmAivM-J2J3jwYlXhyD2Ed9T7faWXw7DWn13dMo7CgC9krUQ0Z1BXL79A
https://www.sports-tracker.com/workout/emmahyttinen470/5e9d419231aec96c6d5983fa
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Tiistai 21.4.2020 S.. ™= -

klo 18:15-18:45 ==
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Kavin tanaan Kerimaella o P,
ulkosalilla, jossa tein puolen @O
Qabz ‘
tunnin jalkatreenin. Ulkona oli e
ihana ilma, joten oli mukava
treenata auringonpaisteessa.
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Lisaa kommentti
31'20.7 533 m 1,0 km/h
Kesto Matka Keskinopeus



Keskiviikko 22.4.2020
klo 8:15-9:15

Kavin liikuntatunnin alussa ennen
discord -puhelua kavelemassa 6,5 km
lenkin. Juoksin my6s loppuosan
matkasta (1,5 km)
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Lisaa kommentti

57'37.1

Kesto

8,9 km/h

Maks. nopeus

6,43 km

Matka

342 keal

Kalorit

@ 7 64% @)
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6,7 km/h

Keskinopeus

7765

Askeleet



Tein aamulla puolen tunnin tai chi
harjoituksen

lltapaivalla klo 16-17.30 kavin
heittamassa kierroksen frisbeegolfia
Harjumajalla

all TeliaFl 4G
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Lisda kommentti

1:37'49

Kesto

Onh

Palautuminen

9.10 ap.

FRISBEE

3,09 km

Matka

1,9 km/h

Keskinopeus

@ 99 70% )

736 keal

Kalorit

7,6 km/h

Maks. nopeus



https://www.youtube.com/watch?v=_AR-RMBS9d8&fbclid=IwAR0gYOpGZK8YtcoDkrSm0A7vnoV0lqzbVkg1Hyhs7rUFo3I0c7T0CTfQJj4
https://www.sports-tracker.com/workout/emmahyttinen470/5ea2fdeb52355526f4701255

Tein aamulla kotona jalkatreenin kahvakuulan ja
kuminauhojen kanssa.

Liikkeet:

e Jalan taivutus taakse seisten (kuminauha
jalkojen valissa) 20x2 per jalka

e Jalan taivutus sivulle seisten (kuminauha
jalkojen valissa) 20x2 per jalka

e Lantion nosto makuuasennossa (kuminauha
reisien valissa ja 12 kg kahvakuula sylissa) 15x2

e Kyykyt (kuminauha reisien valissa ja 4 kg

kahvakuula sylissa) 20x2

e Pysyminen istuma-asennossa seinaa vasten (12

kg kahvakuula sylissa) n. 30 sec




Maanantai 27.4.2020
klo 8:30-9:00

Pilates for Beginners - Beginner Pilates Mat
Exercises

Kokeilin aamulla pilatesta katsomalla
Youtubesta videon aloittelijalle. Pilates
tuntui mukavalle eika se ollut liian
haastavaa. Sain liikkeet tuntumaan hyvin
vatsalihaksissa ja jaloissa

lltapadivalla koulun jalkeen kavin vield
kavelemassa kaverin kanssa. Pysahdyimme
valissa kiikkumaan koululle, joten siksi aikaa
kului noinkin kauan .
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Lisda kommentti

1:22'50 7,03 km 5,1 km/h

Kesto

Matka Keskinopeus

18,0 km/h 366 keal 8513

Maks. nopeus Kalorit Askeleet


https://youtu.be/D3TC-tz3TeQ

