Lodvestusharjutused pinges lihastele

Sairelihasemassaaz vahtrullil

Toeta end sirgetele katele, aseta jalad
hippeliigese kohalt risti rullile, tosta tuhar
maast lahti. Veereta end rullil kuni polve-
ondlani ja tagasi kiirusel 1 cm sekundis.
Proovi leida ja masseerida saarelihastel
valusaid kohti. Tee harjutust 5 korda
Uhele ja 5 korda teisele jalale.

Vahtrulli puudumisel venita saarelihast,
surudes kanna vastu seina. Hoia venitust
6-10 sekundit ja lodvesta.

Reie véliskiilje massaaz
vahtrullil

Toetu kuljel olles kitnarnukile, pane alumi-
ne jalg pdlve kohalt rullile, tosta pealmise
jala polv Ule esimese ja toeta samuti rullile.
Tosta puus dhku ja veereta ennast rullil
puusani ja tagasi kiirusel 1 cm sekundis,
hoia jalad 6hus. Proovi leida ja masseerida
reielihastel valusaid kohti. Tee harjutust 5
korda Uhele ja 5 korda teisele jalale.

Raskem variant: hoia harjutust tehes jalad
koos.

Rinnalihaste venitus

Toeta kasi sirgelt uksepiida voi kapinurga
vastu, umbes pea korgusele. Suru olg alla.
Keera oma keha kaest eemale nii, et tun-
ned venitust rinnalihastes. Hoia venitust
30 sekundit.




Keha keskosa ja tasakaaluharjutused

Tasakaaluharjutus

Seisa Uhel jalal, teine jalg korval éhus,
polvest pisut koverdatud. Tosta kaed
sirgelt kilgedelt Ules Olgade korgusele.
Kummardu ette, viies kovera jala taha
sirgeks. Tugijalg voib olla polvest kdver.
Mine tagasi lahteasendisse. Tee harju-
tust sellises tempos, et iga liigutus voi
asend kestaks 2 sekundit. Tee harjutust
15 korda Uhe, siis teise jalaga.

Harjutus kohu
siivalihastele

Heida vahtrullile selili. Kbverda
jalad polvest 90kraadise nurga all,
jalgi, et polved oleksid kehaga
paralleelselt, mitte ei kalduks sisse-
poole. Plta puudutada katega
polvi, tostes Ulakeha nii korgele, kui
saad, ja surudes Iduga vastu rinda.
Tee harjutust 2 x 10-30 korda.

Teine variant: heida selili pallile.
Tosta ulakeha nii, et 1dug on
vastu rinda surutud. Tee harjutust
iga paev 2 x 10-30 korda.

Raskem variant: samal ajal kui
tostad Ulakeha, tosta lles ka Uks

jalg.

Harjutused seljalihastele

1. Lahteasend: kdhuli porandal, kded sirgelt ees, pdidlad pusti, varbad enda poole pusti tommatud. Témba koht ja
tuharad sisse, Ulakeha maast lahti. Vii sirged kéed voimalikult korgelt selja taha, suru abaluud kokku, mine tagasi
lahteasendisse, Ulakeha endiselt maast lahti. Tee harjutust 2 x 15 korda.

2. Lahteasend: kohuli pallil, kaed sirgelt ees, kaed rusikas, poidlad suunatud Ules. Tosta korraga Ules vastaskasi ja -
jalg nii, et sinu kehast moodustub pikk sirge joon. Jalgi, et varvas poleks sirutuses, vaid suunatud porandale ja pisut
sissepoole. Pdial on endiselt suunatud lakke. Korda sama teise kée ja jalaga. Tee harjutust 2 x 15 korda.

3. Lahteasend: kohuli pallil, varbad pisut sissepoole ja pdranda suunas. Tosta sirged jalad Ules, nii et kehast moo-
dustuks pikk sirge joon. Fikseeri asend. Tee harjutust 2 x 15 korda.



Vastupanuga harjutused

1. Harjutus kogu kehale 2. Harjutus rinnalihastele

Seisa nii, et jalad oleks dlgadest laiemalt harkis, varbad  Selili pallil, puusad 6hus, pdlved ja varbad kehaga
valjapoole. Vota Uhte katte hantel ja touka see jalgade paralleelselt. Vii hantlid kilgedelt rinna kohale kokku,
vahelt sirgete kitega hooga pea kohale Ules, samal ajal  otsekui Umber palli. Ara lilkka kasi [dpuni sirgeks.
kdverda polvi nii, et need vaataksid valjapoole varvaste  Void teha harjutuse raskemaks, liigutades korraga
suunas. Samal ajal keera puus alt Ules, siis lendab han- vaid tht katt. Tee harjutust 2 x 15 korda.

tel iseenesest korgele. Jélgi, et keharaskus oleks kannal.
Tee harjutust 2 x 15 korda kummagi kaega.

3. Harjutus seljalihastele 3. Harjutused jalgadele
Lahtesend: kummardu 90 kraadi ette, A. Astu Uhe jalaga ette nii kaugele,
kand ja varvas Uhel joonel, koht sees, et kui teise jala polv maha panna,

rind ees. Hoia hantlid sirgelt all. Tomba  jaab see esimese jala kannast dige
hantlid puusa juurde kbhu alla, pdidlad  pisut tahapoole. Tagumise jala polv

valjapoole, surudes abaluud kokku. on kover, raskus esimese jala kan-
Hoia pdlved pehmed. Mine tagasi lahte- nal. Saar ja keha peaksid kikis
asendisse. Korda harjutust 2 x 15 olema paralleelsed. Tagasi lahte-
korda. asendisse. Jalgi, et polv ei laheks

sissepoole. Tee harjutust 2 x 15
korda, vaheta jalga.

B. Pane pall vastu seina,
toetu seljaga pallile, raskus
eesoleva jala kannal. Tee
kikke. Void muuta harjutu-
se raskemaks, seistes Uhel
jalal ning surudes teise jala
vastu seina. Tee harjutust 2
x 15 korda kummagi jalaga.



