LAIHDU 10 kiloa 10 viikossa

Bunkkerikoutsi ajatteli tdlla kertaa rustata esiin jo pitkdn aikaa julkaisua vailla olleen 10 kilon
painonpudotusohjelman. Mika parasta, tima ohjelma ottaa aikaa vain 10 viikkoa ja itse ohjelma ei ota, kuin
20-30 minuuttia pdivastdsi. Ohjelma on siis erittdin tehokas. Tatd ohjelmaa on kaytetty useiden vuosien

aikana erittdin hyvin tuloksin. Se on kestoltaan lyhyt ja perusterveille ihmisille taysin vaaraton.

Lahtokuntoa tietdmatta tassa on kaksi mahdollisuutta edetd. On ohjelma 1, joka voidaan suorittaa kokonaan
ilman kuntosalia, eli kotiolosuhteissa. Sitten on myds ohjelma 2, jonka voi suorittaa kokonaan kuntosalilla.
Mikddn ei myodskaan esta sinua tekemasta jotkin harjoitukset kotona ja jotkin treenit salilla. Ndita voi siis

yhdistella halujen mukaan.

Ruokavaliopuolella on tietyt perusrungot naisille, seka miehille. Ne on erittdin tarkedt haluttujen tulosten

aikaan saamiselle. LUE TARKASTI SEURAAVAT FAKTAT OHJELMISTA.

-10kg-10vkoa -ohjelman faktoja

Ohjelma perustuu lilkkunnan osalta siihen, ettd lilkkunta on erittdin saannéllista ja rutiininomaista.
Ohjelmassa on niin lihaskunto, kuin aerobinen osuus joka treenissd. Parannat siis samalla seka lihas- etta
aerobista kuntoasi.

Rasvanpoltto perustuu sykkeen nostamiseen tehokkaasti ja suht lyhytaikaisesti. Ndin et voi kdaytannossa
polttaa itsedsi loppuun ja rasva palaa tehokkaasti.

Treeniohjelmien liikkeet ovat mahdollisimman yksinkertaisia, mutta samalla tehokkaita. Ne sopivat yhtad hyvin
miehille ja naisille.

Ruokavaliossa ei ole huomioitu erityisruokavalioita.

Ruokavalion kulmakivi on riittdva energian ja varsinkin proteiinien saanti.

Riittdvad energia pitda sinut terveena, vaikka liikkuisitkin paivittdin.

Proteiinin suht korkea maara tukee niin rasvanpolttoa (lampdévaikutus) ja myos lihasmassan
sdilymista/lisdantymista.

Ravintopuolella on varmistettu riittdva suojaravintoaineiden madara (vitamiinit ja kivenndisaineet).

Sopiva ruokailuvili on 2-4 tuntia. Ald venyta neljda tuntia pidemmaiksi ja pidd ainakin yksi tunti taukoa
aterioiden valilla.

Pyri juomaan vettd vahintdan kolme litraa pdivdssa.

Treeni- ja ravinto-ohjelmien noudattaminen on AINA jokaisen omalla vastuulla, koska Bunkkerikoutsi ei voi
tietdd jokaisen timdnhetkistd terveys/ldhtétilannetta.

Perusterveelle henkildlle ohjelmisto on vaaraton ja sopii erinomaisesti tehokkaaseen painon pudotukseen.
Ohjelmat sopivat hyvin ikdhaitarille 13-60 vuotta.

10 viikon jdlkeen on hyva pitda taukoa ohjelmista ainakin yksi kuukausi, ennenkuin on suositeltavaa jatkaa
uudelleen samoja ohjelmia. Liikuntaa toki pitda harrastaa 10 viikon jdlkeenkin.

Treeniohjelma kotiolosuhteisiin

Tarvittavat vdlineet: jumppakuminauha tai gymstick, sekuntikello, juomapullo (1 litra vetta AINA).



-10 KILOA 10 VEKOSSA KOTIOHJELMA

FOTIOHJELMA

LIIKE1 Etunojapunnemus polvet maassalMAISET) Mommaali punnemrus (mishet)

Toistot: 2x15, 2x16, 2x17, 2x18, 2x19, 2x20, 2x21, 2x22, 2x23, 2x24, 2x25, 2x26...

LITIKE 2 Askellnvidoy palvi mashan + hvnmr vig=pdin tasajalkaa

Toistot: 2x15, 2x16, %17, 2 2 ; 24, Jw2d, 2w26..

LIIKE 3 Kulmasoutu jump minauhalla
Toistot: 2x15, 2x16, 2x17,

2x22, 2x23,

4, 2x25, 2x26...

S5t harti
Toistot: 2x15, 2x16, 2x17 4, %25, 2x26...
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2x30

2x30

2% 30
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LITKE 6 Hauiskadnts jum
Toistot: 2x15, 2x16, 2x17

..2x30

LIIKE 7 Vartalonkierrot |z
Toistot: 2x10, 2x12, 2«14

.2l
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- Jos et jak=a vhta korytid tehda koko sarjaa, niin pidat vain tos vhyen tauon ja jatkat

sitten sarjan loppuun. Al tee yvlimasrdisia toistoja!

- Sarjojen valilla palautumisaika 1 minuutti. Likkeiden valilld palautumisaika 1 minuutti.

- Pida AINA yk=i lepopana vilkossa.

TREENBUNKKIZR!

WWW. TUUKKAHEIKKINEN.FI




Hankalammat liikkeet on havainnollistettu kuvien avulla tassa.

KULMASOUTU KUMINAUHALLA terveysverkko.fi

Straight-Leg \ ’l
Sit-Up } :

ISTUMAANNOUSU JALAT SUORINA (pallon kanssa)



PYSTYSOUTU KUMINAUHALLA sonjacarita.blogspot.com

KIERROT LATTIALLA SELALLAAN (jalat kdédntyy puolelta toiselle)



Treeniohjelma kuntosalille

Tarvittavat vdlineet salilaitteiden lisdksi: sekuntikello, juomapullo (1 litra vettd AINA).

=10 KILOA 10 VIIKOSSA SALIOHJELMA

KUNTOPIRI

- Tehdidan kuutena pdivind vilkossa.

- Treemt suoritetaan kuntosalilla tai kotisalilla, myds gymshck kiy tihin treenim.

- Kierroksen litkkeet tehdddn ldhes ilman taukoja, kierrosten valissid parmn minuutin palautus
- Koko treeniin tulee mennd aikaa korkeintaan 30 min.

Nelja kierrosta (suluissa sarjojen pituus) Naiset Miehet
Etunojapunnerrus (15) polvillaan normaali
Vipunostot sivulle kasipainoilla {15) Skg/kasi 10kg/kasi
Vipunostot eteen kasipainoilla (15) S5kg/kdsi 10kg/kasi
Hauiskdantd tangolla (20) 10kg 20kg
Dippipunnerrus (15) penkkidippinormaalidippi
Pystysoutu tangolla tai kasipainoilla §151 15kg 25kg
Takakyykky tangolla (20) 20kg 30kg
Askelkyykky tangolla (15/)alka) 20kg 30kg
Leuanveto
Kulmasoutu tangolla (20) 20kg 30kg
Vatsarutistukset matolla (20)
Jalannostot lattialla (15)
Sivuvatsarutistus matolla (15)

TRI=E =]

Sulkujen sisdan on merkitty toistomaard, joka sinun tulee tehda aina yhtd sarjaa kohden liikkeessa. Naiset ja
miehet tekevat liikkeita eri painoilla ja joitakin eri tekniikoilla. Tee liikkeet tuossa jarjestyksessa ja pyri
tekemddn ne niin nopeasti perdjdlkeen kuin pystyt. Kun olet tehnyt kaikki liikkeet, pida pari minuuttia taukoa.
Jos joku liikkeen nimi tuntuu vieraalta, mene Youtubeen ja kirjoita hakukenttdan liikkeen nimi ja katso

suoritustekniikka. Toista kierros nelja kertaa.

Joka toisen salitreenin jdlkeen tee vield seuraavanlainen intervalliosio jollakin salin aerobisella laitteella

(soveltuvia: soutulaite, cross-trainer, kuntopyora)

ESIM (kuntopyord): Polje 40 sekuntia rennosti ja 20 sekuntia tdysilla. Toista sama viisi kertaa. Treeni kestda

siis viisi minuuttia. Pdaata intervalliosio minuutin-parin minuutin leppoisaan polkemiseen.



Ruokavalio NAISET

~10 KILCA 10 VHKOSSA NAINEN, 1620kcal

RUCKAVALIO

1 AABMUPALA
Maitorahka 1 prk tai Tonnikala oljyssa 1 prk
Kaurahiutaleet veteen (puurg) 1dl hi
Omena 1 kpl tal kourallinen marjoja

Rypsioljy 1 rkl

4 TREE

\L KEEN (sy5 vaikket treenaisi
Banaanil { I

2 LOUNAS
Kanasuikaleet 150 g
kourallinen WOK-kasviksia
Rasvaton maito 1 lasillinen
Salaatti (kurkku, tomaatti,

tomaatti. paprika. sipuli)

aleike 1sivu, juusto 1sivu
o1 lasillinen

3 VALIPALA

Porkkana 1 iso
Heraproteiini 1dl veteen

Rypsioljy 1 rkl

konainen) 1 kpl
+ mehukeittoa

TREENBUNKIKER!
WWW.TUUKKAHEIKKINEN.FI

Huom: Ota lisdksi joka pdiva

D-vitamiinia 10-50 mikrogrammaa
Yksi monivitamiinikapseli
Kaksi kapselia kaladljya (E-EPA/DHA)



Ruokavalio MIEHET

~10 KILCA 10 VHKOSSA NAINEN, 1620kcal

RUCKAVALIO

4 TREE
Banaanil

1 AABMUPALA
Maitorahka 1 prk tai Tonnikala oljyssa 1 prk
Kaurahiutaleet veteen {puurg) 1dl hi
Omena I kpl tai kourallinen marjoja

Rypsioljy 1 rkl

\L KEEN (sy5 vaikket treenaisi

2 LOUNAS
Kanasuikaleet 150 g
kourallinen WOK-kasviksia
Rasvaton maito 1 lasillinen
Salaatti (kurkku, tomaatti,

g
tomaatti. paprika. sipuli)

aleike 1sivu, juusto 1sivu
01lasillinen

3 VALIPALA
Porkkana 1 iso
Heraproteiini 1dl veteen

Rypsioljy 1 rkl

konainen) 1 kpl
+ mehukeittoa

TREENBUNKIKER!
WWW.TUUKKAHEIKKINEN.FI

Huom: Ota lisdksi joka pdiva

D-vitamiinia 10-50 mikrogrammaa
Yksi monivitamiinikapseli
Kaksi kapselia kaladljya (E-EPA/DHA)

OHJELMAN AIKAINEN TOIMINTA

Tarkkaile aina olotilaasi paivittdin, varsinkin harjoittelun aikana.

Jos tuntuu kovaa huimausta, pistoa rinnassa/kyljessi, voimakasta pahoinvointia, NIIN PIDA PIDEMPIA
TAUKOJA.

Jos painat yli 100 kiloa, teet varsinkin kotiohjelmassa toistot oman kuntosi mukaan, mutta pyri

kuitenkin annettuihin toistoihin.

TEE JOKA VIIKKO LISAKSI KEVYTTA KAVELYLENKKIA KESTOLTAAN 30-45 MINUUTTIA, 1-4 KERTAA VIIKOSSA.



Punnitse itsesi joka vilkon maanantaiaamuna, ennen aamupalan syémista. ALA PUNNITSE YHTAAN USEAMMIN.
Merkitse painosi ylos.

Motivaatio pysyy paremmin, kun ndet muutoksia tapahtuvan.

Jos repsahtelet, repsahtele jarkevasti. Jos treeni jaa valistd, niin se jda, palaat vaan takaisin rytmiin
mahdollisimman pian. Jos syot jotakin ohjelman ohi, niin tiedosta asia ja pyri palaamaan takaisin annettuun
ruokavalioon.

On kyse vain 10 viikosta, se on erittdin lyhyt aika. Kaikki pystyvat kurinalaisuuteen 10 viikon ajan. Pistd itsesi
testiin!



