ET SELG EI VALUTAKS

*
"

VALTIDA kauakestvast istumisest voi paigalseisust. VAHETADA poosi.

MAGADA poolkdval asemel.

HOIDUDA raskuste tdstmisest sirutatud kite ja sirgete jalgadega.

LODVESTADA ja VENITADA seljalihaseid.

Liilisamba lihaskorseti tugevdamiseks teha 1-2 korda pievas VOIMLEMISHARJUTUSI.
Igat harjutust teha aeglaselt 6 korda, suurendades igal jargneval pdeval korduste arvu 1
vorra kuni 12 korrani. Seejérel lisada harjutuskavasse uusi ja raskemaid harjutusi.
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1. Selili, kded alla. Vahelduv pdlve painutamine vastu rinda.

Qe — P2

2. Selili, kéed all. Polved painutatud, tallad maas. Puusade tdste. Koht sisse tdommatud. Piisida
5 sek. Tagasi ldhteasendisse.

v O

3. Selili, kded all. Tostes iilakeha, viia kded polvedele. Piisida 5 sek. Kohulihased sisse
tdommatud. Tagasi ldhteasendisse.
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4. Selili, kded kuklal. “Jalgrattaring” iihe (5x) ja seejérel teise jalaga.
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5. Kiilili, kisi pea all, teine toetub ette. Sirge jala tdste, pdiad enda peale. Sama teisel kiiljel.
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6. Kiilili, kisi pea alla, teine toetub ette. Pealmise jala painutamine vastu rinda. Sama teisel

kiiljel.

7. Kohuli, kded 16ua all. Vahelduv pdlvest painutatud jala tdstmine ilesse.
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8. Kohuli, kiied 16ua all. Vahelduv pdlvest painutatud jala toomine kiitinarnuki suunas — nn
“konnaharjutus”.

Or—.

9. Kohuli, sirutatud kded iileval. Vahelduv vastaskéed ja —jala tdstmine (15 ¢m). Hoida 5 sek.

Ladvestus.

10. Toengpdlvitus. Vahelduv vastaskie ja —jala sirutus. Kési, selg ja jalg iihes tasapinnas.
Hoida 5 sek. Tagasi lihteasendisse.

O O

11. Toengpdlvitus. Parema jala viimine vasaku kde suunas, tagasi ldhteasendisse. Sama teisele
poole.

O S g

12. Toengpdlvitus. Vahelduvalt kisi tdstes “kdndida™ kiilje suunas ja tagasi. Sama teisele

poole.

13. Toengpdlvitus. Vahelduv sirge kde tdstmine kdrvale koos kerepéordega. Sama teisele

poole.

14. Toengpdlvitus. Iste kandadele, kéed jidvad paigale.

Or— . O~




