
ET SELG EI VALUTAKS

* VALTIDA kauakestvast istumisest v6i paigalseisust. VAHETADA poosi.
* MAGADA poolk6val asemel.
* HOIDUDA raskuste t6stmisest sirutatud kate ja sirgete jalgadega.
.t LODVESTADA ja VENITADA seljalihaseid.
.i. Liilisamba lihaskorseti tugevdamiseks teha l-2 korda piievas VOIMLEMISHARJUTUSI.

Igat harjutust teha aeglaselt 6 korda, suurendades igal jiirgneval piieval korduste arvu 1
v6rra kuni 12 konani. Seejiirel lisada harjutuskavasse uusi ja raskemaid harjutusi.

1. Selili. keed alla. Vahelduv o6lve oainutamine vastu rinda.
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2. Selili, kiied all. P6lved painutatud, tallad maas. Puusade t6ste. K6ht sisse t6mmatud. Piisida
5 sek. Tasasi liihteasendisse.
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3. Selili, kiied all. T6stes iilakeha, viia kiied pdlvedele. Ptisida 5 sek. KShulihased
t6mmatud. Tasasi liihteasendisse.

4. Selili, kiied kuklal. "Jalgrattaring" iihe (5x)ja seejiirel teisejalaga.

5. Kiilili, kiisi pea all, teine toetub ette. Sirgejala tdste, pdiad enda peale. Sama teisel kiiljel.

6. Kiilili, kiisi pea alla, teine toetub ette. Pealmise jala painutamine vastu rinda. Sama teisel
kiiliel.
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7. Kdhuli, kiied l6ua all. Vahelduv p6lvest painutatud jala tdstmine iilesse.



8. K6huli, kiied l6ua all. vahelduv pdlvest painutatud jala toomine kiii.inamuki suunas - nn
"konnahariutus".

9. Kdhuli, sirutatud kiied iileval. vahelduv vastaskiied ja -jala tdstmine (15 cm). Hoida 5 sek.
L6dvestus.

10. Toengpolvitus. Vahelduv vastaskae ja -jala sirutus. Kiisi, selg ja jalg iihes tasapinnas.
Hoida 5 sek. Tagasi liihteasendisse.
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11. Toengp6lvitus. Parema jala viimine vasaku kiie suunas, tagasi liihteasendisse. Sama teisele
ooole.

12. Toengp6lvitus. vahelduvalt ktisi tdstes "kdndida" kiilje suunas ja tagasi. sama teisele
ooole.

poole.
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14. Toengp6lvitus. Iste kandadele, kiied jiiiivad paigale.
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