
 
 

 

4 viikon kotitreeniohjelma aloittelijalle  
Selkeä ja turvallinen aloitus kotona – ilman välineitä 

 
 
 

Tämä 4 viikon kotitreeniohjelma on suunniteltu aloittelijalle tai pitkän tauon jälkeen liikunnan 
pariin palaavalle. Treenaa kolme kertaa viikossa ja etene rauhallisesti. 

 
 

 
 
 
 
Lämmittely ennen treeniä (3–5 min)  
 
Rauhallinen marssi tai kävely paikallaan, hartioiden ja käsien pyöritykset, lonkkien ja 
nilkkojen avaavat liikkeet sekä muutama kevyt kyykky.  
 
 
 
 

 
 



 
 
 

 
 

 
 
 
 
Loppuverryttely treenin jälkeen (2–5 min)  
 
Rauhallinen kävely tai paikallaan liike, kevyt venyttely reisille, pakaroille ja selälle sekä 
hengityksen tasaaminen.  
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