TOENGPOLVITUS

11. Toengpdlvitus. Vahelduv vastaskae ja -jala
sirutus. Kaeselg ja jalg Uhes tasapinnas. Hoia
5 sekundit, tagasi lahteasendisse.

12. Toengpdlvitus. Parema jala viimine
vasaku kae suunas, tagasi lahteasendisse.

Sama teisele poole.
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13. Toengpdlvitus. Vahelduvalt peopesi tostes
“kdndida” kilje suunas ja tagasi. Sama teisele

poole.
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14. Toengpdlvitus. Vahelduv sirge kae
tostmine kdrvale koos kerepddrdega. Sama

teisele poole.
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15. Toengpdlvitus. Istuda kandadele, kaed '

jaavad paigale. Loe 30-ni. s .
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ET SELG El VALUTAKS...

+« Valtida kaua kestvat istumist voi
paigalseisu poosi.

+% Magada poolkdval asemel.

+« Hoiduda raskuste tdstmisest
sirutatud kate ja jalgadega.

+« Lodvestada ja venitada seljalihaseid.

+ Lllisamba lihaskorsetitugevdamiseks
teha igapaevaselt véimlemisharjutusi.

<« Harjutusi teha aeglaselt,
suurendades tasapisi korduste arvu.

SELILI

1. Selili, sirged kaed Ule pea. Jalad hoida
sirgelt, pdiad enda poole tdommatud ja
venitada ennast pikemaks. Venitusele peab
jargnema lédvestus.
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2. Selili, kaed all. Vahelduv pdlve painutamine

vastu rinda.
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3. Selili, kaed all. Pdlved painutatud, tallad
maas. Puusade tdste. Koht sisse tdmmata ja
hoida 5 sekundit. Tagasi |ahteasendisse.
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4. Selili, kaed all. Pdlved painutatud, tallad
maas. Tostes ulakeha viia kaed pdlvedele.
Hoia 5 sekundit, kdhulihased sisse tdmmatud.
Tagasi |lahteasendisse.
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5. Selili, kaed kuklal. “Jalgrattaringid” Ghe ja

teise jalaga. /w

KOLILI

6. Kulili, kasi pea all, teine kasi toetub ette.
Sirge jala tdste, pdid enda poole. Sama teisel
kiljel.
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7. Kulili, kasi pea all, teine kasi toetub ette.

Pealmise jala painutamine vastu rinda. Sama
teisel kuljel.
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KOHULI

8. Kohuli, kaed I6ua all. Toetada pdlved
maha. Sirutada ja sirgeks. Hoida 5 sekundit,
I6dvestada.
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9. Kohuli, kaed I6ua all. Vahelduv pdlvest
painutatud jala toomine kuunarnuki suunas -
“konnaharjutus”.
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10. Kdhuli, sirutatud kaed Uleval. Vahelduv
vastaskae ja -jala tdstmine (15 cm). Hoida 5
sekundit, tagasi lahteasendisse.
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