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Sisu Overhead Press

Sisu Overhead Press eli pystypunnerrus on painoharjoitteluliike, joka kehittda olka- ja ojentajalihaksia. Liike suoritetaan tydontamalla laitteen kahvat hartioiden
tasalta paan ylapuolelle kayttajan istuessa selka tuettuna penkilla. Otetta voi varioida syvyys- ja leveyssuunnassa kahvojen sallimissa rajoissa.
Pystypunnerrusta voi tehdé myos neutraalilla otteella. Vastusta voidaan saataa portaattomasti kaantamalla saatorattia. Vastuksen maara (10 - 100 kg) nakyy
mitta-asteikolla kilogrammoissa. Pyyhekoukku ja pulloteline lisaavat kayttomukavuutta.
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